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ال ا ل ل 0 
الشاريتيه/ برلين - وتحظى التغذية لدئ بأهمية قصوى, حتى ضمن نطاق 
أسرتي. على أن واقع الحال لم يكن على هذا النحو دوماً. على الرغم من أنني 
علمٿ من بيت أهلي, وبصفة خاصة عن طريق أبي, الذي كان هو نفسه طبيباً 
ذا توجّه طبيعي, أن التغذية الصحية جزء من الطت, كنت أتغدّى بالوجبات 
السريعة والكثير من الحلوى بغير مبالاة. وذلك عندما كنت طبيباً مساعداً وفي 
مناوباتي الليلية في وحدة العناية المشددة أو في مركز الطوارئ أو أثناء 
عملي مع سيّارة الإسعاف - وكنت أدحّن أيضاً. لم تكن الفواكه والخضار واردة 
في برنامجي الغذائي إلا نادرا, كنت مضطر| إلى الشرعة في الكل وال 
ببساطة. وكانت فاتورة ذلك ان فحصي الطبي في بداية الثلاثين من عمري 
أظهر ضغطاً دموياً مرتفعاً وقيماً دموية عالية بشكل واضح. وقد نصحتني زميلة 
في ذلك الوقت بتغيير شيء ماافي اسلوت ختاتن: قبلث تصرحتها عن ظبب 
خاطر: ذلك أنتي::وفن خلال عملي اليومي فع الكتبر من المرضئ. المضابين 
باحتشاء قلب أو سكتة دماغية, كنت أرى ما يمكن أن تؤدي إليه التغذية غير 
الصحية وأسلوي"الحياة قير الضعية: وأدركت أن الموضوع يُفترّض أن ينصبٌ 
على البحث والتقصّي لكي يعرف المرء كيف يمكن أن يقي نفسه مبكراً من 
الإصابة بالأمراض عن طريق التغذية السليمة. وبدات شخصيا بتغذية متوسطية 
وأقلعت عن التدحين: ولخ تعص:ستة أشهر حتى عاد الضغط الدموي وقيم 
الكولسترول:وثلاني الغلتستريد .إلى ظبيعتها ثانية. 


وجْهث اهتمامي السريري والعلمي في قسم الأمراض الباطنية في ذلك 
الوقت في هذا الاتجاه وطوّرتٌ برامج خاصة للمرضى من أجل أسلوب الحياة, 
بغية الوقاية من أمراض القلب والدوران. وانتقلث أخيراً إلى اختصاص الطبٌ 
الطبيعي, واذهفتفي أن افلم ماكو هه :مق عانه صحنة هو تزه عه 
طريق تغيير نظام التغذية, وعن طريق الصيام الصحي العلاجي كذلك. تقصيث 
انار الام والتقدية: الضحية في اظار ذزانيات ستزيرية وأروث أن أفهم 


أسباب تأثيرهما الصحي, ففي عام 2008 وصل باحثو الشيخوخة وإطالة العمر 
في الجامعات الأمريكية ذائعة الصيت إلى المعلومة التي مفادها عدم وجود 
دواء وحيد ولا إجراء طبي وحيد يعد د بحياة مديدة وصحية, وإنما هناك إمكانية 
واحدة فقط: الصيام! اتصلث بهؤلاء العلماء وبباحثي الصيام على مستوى 
العالف: ونيا تبادل خبرات مثمر مع الزملاء واشتغال علمي مكيف يدور حول 
السؤال: كيف يتّفق أن يكون الصيام في التجربة المخبرية قادراً على إطالة 
العمر بهذه الطريقة الفريدة؟ 


عندما قمت بجمع الحقائق والمعطيات مع معرفتي وخبرتي بالتغذية الصحية 
تبيّن لي أن الصيام والتغذية يعملان على الواجهات نفسها في الجسم 
ويستخدمان الآليات ذاتها ويتواءمان مثل المفتاح والقفل! فعن طريق الصيام 
العلاجي المنتظم والضيام المتقطع وتغذية تشدد.على الجانب الثباتي بمواد 
غذائية قليلة التصنيع تمكننا بالفعل الوقاية من معظم الأمراض المزمنة 
ومواجهتها بشكل هادف. الصيام والأكل يتكاملان بصورة مثالية. توضّح 
المعارف المؤثّرة والنجاحات العلاجية عند آلاف المرضى في إطار أبحاث 
الصيام أن المشاركة بين الصيام المنتظم والأكل الصحي هي خير ما يمكن 
تقديمه لأجسامنا. 


يجب أن يدور الموضوع إذن حول إعادة التوفيق بين ما نأكل ومتى نأكل وكم 
مرة نأكل من جهة؛ وبين برنامجنا البيولوجي وجيناتنا القديمة قدم الدهر 
وبرنامج استقلابنا من جهة أخرى. 


تتميّل الفكرة الكامنة وراء هذا الكتاب في أن أبيّن لك بشكل واضح ومفهوم 
كيف تمكتك تخسن أكلك والضيام بتكل .ضحيح: ودلك لسن لمتج ينتوات 
عمرك المزيد من (نوعية) الخياة:والضحة وحستء بل زيما لمنح خباتك المزيذ 
من السنوات أيضاً. أودٌ أن أشحذ نظرتك وأصقل رؤيتك من أجل أسلوب 
غذائي حكيم وصحي, هو حاسم للحفاظ على الصحة أو استعادتها. أودٌ أن 
أنؤرك وأفتح عينيك عن طريق اصطحابك في رحلة نحو أصولناء نحو جيناتنا 
اله قندم الدهو الذي ل امنا ما نحن علد الي اليوم" فأقدّم لك أكثر 
الأمكنة صحة في العالم؛ حيث يعيش أناس يتغدون منذ أجيال بطريقة أصيلة 
وتقليدية ويعمرون وهم في صحة جيدة اكثر من ای مكان اخر؛ واشرح نظامنا 
الاستقلابي واش مقر جهاز المناعة, الميكروبيوم Mikrobiom(‏ = النبيت 
الجرثومي المعوي)ء وكم هو حاسم بالنسبة لصحتنا وكيف يمكنك دعمه 
بالتغذية السليمة؛ وأقدّم لك المجموعات الأساسية للمواد المغدية والمواد 
الغذائية التي جنوي قليها: وانقضى جالات الخيرة والارتباك وشو الفهم 
الكثيرة, التي نشأت حولها: الدهون والبروتينات والكربوهيدرات. 


ا ll‏ - الصيام العلاجي SS‏ 
المتقطع - وأيّ منها يفيد في أي مرض. أما في الجزء العملي فسوف يعلم 
المرء من أيْ نمط صيامي هو أو هي وكيف يتم تصميم أيام الإراحة وأيام 
الصيام بشكل صحيح وكيف يتم طهي حساء صيامي. وفي الفصل الأخير 

أعرض انضائحي الموجزة ومغالجاتي المطورة لأكثر الأمراض شهوعاء والثي 
يمكن التائير فيها بشكل فال بالمشاركة بين التغذية الصحيحة والصيام 
البسيط. 


لا أو او أقنعك بالاشتغال بتغذيتك وصحتك وحسب» إنما وڈ أيضاً أن أضع بين 
يديك العدّة اللازمة من أجل الاهتمام بصحتك بنفسك بشكل فاعل, إذ إن 
صحتك بين يديك! 


لا يجوز الاعتماد على الطب الذي يكافح الأعراض, وإنما يجب الاهتمام 
بالأسباب التي أدت لذلك بنفسك؛ ذلك أن 70 ال من الأمراض المزمنة, 
التي نعاني منها مع التقدّم بالعمر, لها أسبابها في التغذية الخاطئة أيضا. فقد 
بينت الدراسة طويلة الأمد Global Burden of Disease»‏ في هذه الأثناء أن 
شأن الجينات والرعاية الطبية أقل أهمية مما نظة: وأن التغذية وأسلوب 
الحياة حاسمان في معظم الأمراض المزمنة. وقد سبق ل أبوقراظ: ابو الظث: 
عند الإغريق ومدرستة أن وضع التغذية وال 01313, أي الشفاء عن طريق 
أسلوب الحياة. في مركز كل معالجة. صحيح أن الطتٌ الدوائي بالغ التكاليف 
اليوم على علم بهذه السياقات, ولكنه لا يكاد يعيرها, اهتماما: تُوصَفٌ خافضات 
الضغط في ارتفاع الضغط الدمويء ومضادات السكري في الداء السكري, 
ومضادات الالتهاب في الالتهابات, وخافضات الشحوم في ارتفاع شحوم الدم. 
أما الوزن الزاتئد يشذة قيتم التغامل مه يشكل متزابد بتصغير المعدة 
الجراحي. 


بالمقائل قانن:مواعهة ال راض والوقاية منها بالتغذية والضام قليلة الكلقة: 
وهي قكالة جدا من أجل صخل بني أن كتل الصيام هن جديذ مكانة نات 
في حياتنا. بالمناسبة, منذ أن قابلث باحثي الصيام وتعژفث في الهند إلى البعد 
الأخلاقي للتغذية كذلك, قژرث أن أتغذى نباتياً بشكل كامل - لأسباب صحية 
من کر ونی .على فا أيضا اها ن المستفيل على اا من حية 
أخرى. 


تعني التغذية كثيراً من الأمور: أساس حياتنا الجسدية, ثقافة. متعة, وتعني أيضاً 
صحة: وفي بعص الأحيان إدمانا. باستطاعة التغذية ات تحدث الكثير من الأمور 


في الجسم؛ وعندما نعرف كيف نستفيد منهاء تكون الطبٌ الأنقى والمتعة معا 
- وبالتالي خير وسيلة لحياة مديدة وصحية. 
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إعادة اكتشاف الإيقاع 
الطبيعي والصحي 


حتى قبل 10000 سنة خلت كان أسلافنا يتجؤلون كصيادين وجامعين من دون 
محل إقامة ثابت, فيجمعون الحبوب والبذور وانواع الفطر, ويضيدون الارانتب 
أو الجوافيسن. وكان تشاط الحقع في :ذلك اهم من نشاظ الصيد: إذ إن النخار 
والبذور والحشرات كانت تغطي الجزء الأكبر من الحاجة اليومية من السعرات 
الجرازية وتهة الحسمبالفتامينات والمعادن. وتعتقد أن الحاحة البومية من 
الغذاء كانت تتطلّب ثلاث إلى ست ساعات من العمل. وإذا كانت المنطقة 

. شبع المرء بصورة أسرع. 


عن طريق استخدام النار أصبح الكثير من أقسام النباتات قابلاً للأكل إضافيا, 
مما أدى إلى توسيع طيف الغذاء بشكل كبير. لا يعرف العلم الفترة التي بات 
فيها الإنسان قادرا على إشعال النار, أي فذح حجرين أحدهما بالآخر إلى أن 
ول شرارة: إنما يرجح أنه حتى الإنسان الأول مثل 2] 'H0om0 erectus‏ استخدم 
فيل ليون سنة تارا هة كانت تنشأً جراء الصواعق؛ أي أنه لعب بالنار 
حتى في ذلك الوقت. في كل الأحوال فقد أدى تسخين النباتات إلى تفكيك 
مكوّناتها الليفية. إضافة إلى تخريب الكثير من المواد السامة. من هنا يبدو من 
المعقول أن تسخينا لطيفاً ورفيقاً يجعل معظم المواد الغذائية أكثر استساغة 
وأسهل هضما؛ وهذا مؤاتٍ للصحة إلى اليوم. 


الطعام النيّئى 


تدور مناقشات حادة في أوساط خبراء التغذية واختصاصيي الطب الطبيعي 
فيما إذا كانت المواد الغذائية النيئة صحية, وإذا كانت كذلك, بأ“ كمية. لا شك 
في أن تسخين الطعام ومضغه ومزجه باللعاب بُريح المجرى المعدي - 
المعوي من جزء لا بأس به من العمل. ومن المؤكد أن التسخين قد أمّن وقاية 
من الإنتانات قبل كل شيء: ولذلك فرض نفسه من التاحية التطوّرية. ومن 


المشكوك فيه أنه لا لايزال علينا تسحين كل مادة غذائية, را لإمكانات 
التخزين والتبريد المثالية التي نمتلكها اليوم. ولكن يجدر بالاهتمام أننا نحتاج 
من أجل هضم الطعام النيْئ إلى جراثيم في الأمعاء مختلفة عما نحتاج إليه 
من أجل هضم الأطعمة المطبوخة (انظر الميكروبيوم في الصفحة 31 وما 
يليها). آنا أرى أن على كل إنسان أن يقرّر فردياً فيما يخصُْ الطعام النيّى, 
وذلك تبعاً للبنية والحالة الصحية والتحمّل. إذا كان الجسم واهناً بسبب مرض 
ما على سبيل المثال, كان المجرى الهضمي في حالة معاناة أيضاًء وفي هذه 
الحالة أنصحك بالأطعمة المطبوخة على البخار أو الساخنة بدلاً من الأطعمة 
النيئة, بغية تخفيف العبء عن المعدة والأمعاء. 


ظلٌ الافتراض القائل إن إستهلاك اللحوم كان مسألة وجودية بالنسبة لزيادة 
حجم الدماغ وبالتالي أمراً حاسماً بالنسبة للخطوات التالية في التطوّر 
البشري؛ موضع خلاف لزمن طويل. والحق أن ما دفع إلى تخمين وجود هذا 
الرابط كانت اللقى الأثرية في أفريقيا. وقد أمكن من خلالها إثبات أن الدماغ 
زاد وزنه بمجرد أن ترك الإنسان البدائي وراءه أدغال أفريقيا البكر واستوطن 
السهوب والمناظق ذات الطبيعة البزية جغرافياً. إذا كان يتغذى من قبل على 
النباتات في الغالب, فقد اضطر في بيئته الجديدة إلى تغيبر قائمة طعامم 
أيضاً. وهكذا بات يوضع ضع «على المائدة» أرانب برية وحيوانات أخرى, ذلك أن 
المناطق الأشبه بالجافة كانت تفتقد الأشجار والشجيرات المثمرة - هذا ما 
اعتقده المرء زمناً طويلاً إلى أن أدرك أنه ارتكب خطأ فكرياً؛ إذ إن المناطق 
التي نزخ إليها الإتمنان البداتي: والتي تصكفها اليوم بأنها بادية أو جتن ضخراء 
لم تكن جرداء أو شحيحة الموارد فقط, وإنما كانت في ذلك إلوقت مكسؤة 
بالغابات أيضاً. إذن لم تعد نظرية اللحوم والدماغ مقنعة تماماً. في كل الأحوال 
فإن ما نستطيع الانطلاق منه هو أن اللحوم لم تكن على قائمة طعام الإنسان 
الأول إلا فيما ندر حتى وإن كان آكل كل شي>. 


أثبت نمط التغذية السائد في ذلك الوقت أنه مثالي من الناحية التطؤرية؛ كان 
نباتياً في الغالب ومتعدد الجوانب قبل كل شيء, وقد اسفرت الحفريات عن 
اي لسر امسو عي مس لكان 
وانهم كانوا اكبر حجما ويتمتعون بصحة افضل من سلالتهم المستوطنة. فضلاً 
عن ذلك كان ال Homo sapiens Î3‏ مرناً للغاية في ذلك الوقت, فإذا حل قحط 
في واصل الانتقال, وإذا أصبح طعامٌ ما غير صالح للأكل بسبب إصابته 
ت ضارة: أكلٍ شيئاً آخر. لهذا السبب شكل إنسان العصر الحجري 
ا الرفاهية الأول»: كما يُقال غالباً. إذ إن أحواله كانت على خير ما يرام, 


فإلى جانب غذائه الموزون عاش ضمن جماعات من دون ا 
الهواء الطلق ويتحژك بشكل كافي. 


ولكن هذا لا يعني أن الحياة لم تكن شاقة بما يكفي من نواح عدة, ناهيك عن 
الرعاية الطبية. مع ذلك أودٌ أن ألفت النظر مرة أخرى وبشكل واضح وصريح 
إلى العادات الغذائية عند الجامعين والصيادين: كانت تغذيتهم في 

نباتية ومتعددة الجوانب. هذا ما فق مع أنماط التغذية التقليدية, التي لا نزال 
نشاهدها اليوم في المناطق التي يعمّر فيها الناس بشكل خاص محافظين 
على صحة جيدة (انظر المناطق الزرقاء في الصفحة 06 وما يليها). 


ثمة جانب آخر مشوّق هناء وأقصد به الإيقاع الطبيعي, الذي كان يتم به تناول 
الطعام في العصر الحجري, فقد حذدت الطبيعة ماذا يؤكل وفي أ وقت 
يؤكل, فإذا وجد المرء شجيرة مليئة بالتوتيات, ملأ بطنه بها؛ وإذا أردى حيواناً, 
استهلكه مباشرةً, إذ لم تكن الثلاجات موجودة بعد. وإن لم تعد المنطقة توقر 

شيئا. واصل المرء انتقاله, وكان يضطرٌ في بعض الأحيان إلى البقاء من دون 
طعام طوال أيام, وكان الأكل ينتهي مع مغيب الشمس على أية حال فما أن 
بحل الظلام حتى يخلد المرء إلى النوم. لم يكن الفطور جاهزاً في الحال بعد 
شروق الشمس على شكل موسليا3, إنما كان المرء مجبّراً على أن 
يستجمع قواه أولا لتحضيل قطوره: علما بان مخزونات الطبيعة كانت أكثر 
وفرةً في الصيف منها في الشتاء. 


إعطاء استراحة للجهاز الهضمي: 


كان : تناول الطعام ينقطع المرة تلو الأخرى, وكان هناك فترات ت قصيرة أو 
طويلة من الجوع. على مدى عشرات آلاف السنين لم يكن أمام البشر خيار 
كبير في هاتين النقطتين (المرونة والإيقاع), ولم يشكلٌ هذا أي مشكلة 
بالنسبة لجسمنا على ما يظهرء على العكس نحن نعرف اليوم أن خلايانا 
00 وتشعّل آليات ترميم وإصلاح, في حال لم يتلقّ الجسم أيْ طعام لفترة 


ولكن عنذما ضاق الإنسان البداتي ذرعاً بخركته وتنقلة. وعتدما يدا الجامغون 
والضيادون يخلمون بأن تضبحوا مزارعين, تحلوا إلى مستفةين - أضحات 

أراض ورراعة وتربية مواش ومخارن فن أجل الشتاء إلى ما هتالك, على هذا 
النحو واجه المرء نزوات الطبيعة ومفاجاتها وتقلباتها بإيقاع منتظم, ولم تكن 


تطرَح فيما سبق أسئلة مثل «ماذا نأكل؟» و«متى نأكل؟». حتى عندما كانت 
المجاعات المتكررة الناجمة عن فقدان المحصول تُتعب البشر وتجعل الحياة 
أشد إرهاقاً. نظراً لاضطرار المرء إلى الكدح في الحقول والإسطبلات من 
الصباح إلى المساء., إلا أن الوجبات باتت أكثر انتظاماً من السابق. على أن 
تنؤع الغذاء راح يتعدم.شيئاً فشيئاً بنسبت الرراعة الفنتظمة للنباتات القغلة 
اقتصادياً كالحبوب. ا E‏ 


واصلت هذه العملية تقدّمها باطراد إلى أن تغيّرت حياتنا وعاداتنا الغذائية مرة 
أخرى مع الثورة الصناعية. وذلك من کل النواحي. وبوجود الكهرباء والبئّرادات 
وإمكانات النقل السريع؛ أصبحت قدرة البشر غير محدودة تقريباً على 
الوصول إلى المواد الغذائية. باستطاعة معظمنا اليوم أن يأكل ويعمل طوال 
النظرة الأولى بمثابة الانتصار على e‏ الل وتفلباتها غير المتوقعد. 
ولكنه جسّد من النظرة الثانية مشكلة كبيرة أمام بيولوجيا الجسم البشري - 
أي أنه نجاح مشكوك فيه. 


والحق أن التقدّم الحديث, خصوصاً في الصناعات الغذائية, لم يتر في جيناتنا 
وخلايانا إلا قليلاً - سلباً في أحسن الأحوال. لا يزال البرنامج القديم قدم الدهر - 
أكل, تتلوه فترات من الجوعء يتلوها تناول طعام - راسخا فينا. صحيح أن هناك 
بعض التكيّف والتغيّرات الجينية «الأحدث» في جسمناء ولكنها نادرة. هكذا 
طوّرنا نحن الأوروبيين, “على سبيل المثال, في العشرة ؛ الا سنة الأخيرة, 

ال اطرله الله طلقا من شري اف القر وأكل لى اله ين 
دون أن يُصاب بتشتجات في البطن (انظر أيضاً الصفحة ۱۸۹ وما يليها). يبدو 
أن هذا لم يكن واقع الحال مع بداية الاستفادة من تربية المواشي, حيث أدى 
في البداية إلى بعض الآلام البطنية عند من استوطن واستقرٌ. 


إهمال حاجات الاستقلاب: 


إن جهازنا الهضمي والاستقلابي لم يكد يتغيرٌ منذ 10000 سنة. ولم يكن هذا 
زور با | ضا على ها بظهن كانت "العضوية اليشترية ذكية على الدوام فى 
سياق التطؤر. فقد حاولت باستمرا ر إيجاد الطريق المثالية للبقاء في حالة 


صحية جيدة سواء في فترات الجوع أم في فترات ت الوفرة. بقدر ما أمكنها ذلك: 


ذلك باشتطاعة يمنا إلى اليوم أن يتعامل على شير وجه مع النجاح 


ولكن المشكلة بدأت هنا. مع تغيّرات العادات الحياتية في ال 200 سنة الأخيرة 
وسائط النقل وأنظمة التبريد الحديثة التوافر المستمر للغذاء من كك أرجاء 

العالم. في أي وقت من السنة. يُضاف إلى ذلك المواد الغذائية المنتجة صناعياً 
مع بعض المواد الصناعية المضافة, وبالكثير من السكر والكثير من الملح. حت 


المواد الغذائية الصناعية: 


يكبر باراد عرض الصناعات الغذائية من المنتجات الجاهزة, ما بُسمى 
«منتجات الراحة»: أطعفة مجمدة: معلباة: منتجات سريعة التحضير, منتجات 
رفوف التبريد, وجبات كاملة غير مبرّدة, منتجات جاهزة حيوية - وأضيف إليها 
مؤخراً منتجات تعلن أنها نباتية صارمة. يُفترّض بكلٌ هذه المنتجات أن تختصر 
علينا الوقت وخطوات العمل أثناء تحضيرها على أنه يتم بذلك اختصار 
محتويات صحية أيضاً . بالمقابل تحتوي هذه المنتجات علي مواد مضافة ومواد 
عطرية ضارة عديدة ومنكهات والكثير من الدهون والسكر والملح. كانت 
«معلبات رافيولي»[6] رديئة السمعة اول منتج جاهز بطرَّح في السوق 
الألمانية مع نهاية الخمسينيات. وفي عام 2018 بلغ حجم التعامل بالأطياق 
الجاهزة_ في ألمانيا 3.74 مليارات يورو إجمالاً e‏ الفرع لأن اتجاهاً عاماً 
متصاعدآ يلوح في الأفق, كما قيل. ولا بد من مواجهة ذلك! فالطعام الصحي 
هو الذي يوضع على المائدة طازجا. وليس ذلك المعالج صناعيا مسبقا. 


على أن المشكلة بالنسبة لنا نحن البشر لا تنحصر في العرّض المفرط 
وحسب - بحسب وزارة التغذية والزراعة الاتحادية انتصب على رفوف المتاجر 
الكبرى المحلية في عام 2016 نحو 160000 (!) مادة غذائية مختلفة- وإنما أيضاً 
في المدة التي نأكل خلالها أو بالأحرى لا نأكل. بقدر ما هو مثير للإعجاب 
بالطيع ألا نعود نشهد أ5: مجاعات في بلادناء بقدر ما هو دراماتيكي للجسم أن 
نعمل على إسكات حاجتنا إلى الطعام على الفور مع أدنى شهية. يأكل معظم 
الناس اليوم بلا مبژر في الحقيقة. بل فقط لأنهم قادرون على ذلك بكل 


بساظة: فالغذاء متوافر بلا اتقطاغ في مجتمعنا الذي تسوذه الرقاهية: هنا 
وجبة خفيفة قبل الظهرء وهناك «قهوة على الماشي», وعلى المستدار في 
المكتب قطعة من الحلوى, وبعد الظهر قطعة من الكعك في المقصف أو 
كأس سهونزي كار ذلك أن هذا الأسلوب7 يفترض أنه صحي بصفة خاصة. 


تكمن المفارقة في هذا الوضع في أنناء وعلى الرغم من هذا الك من الطعام 
المتوافر, لا نتغدٌى بشكل غير صحي وحسب, بل بصورة أحادية الجانب بشكل 
مفرط أيضاً؛ أي إفراط في الكربوهيدرات وإفراط في البروتينات الحيوانية 
والدهون غير الصحية وإفراط في المواد المضافة. 


الازدياد الدراماتيكي في الأمراض المزمنة: 


لاشك في أننا جميعاً نرى العواقب ونشغر بها. تزداد بشكل دراماتيكي حالات 
الوزن الزائد والأمراض المرتبطة بالتغذية مثل ارتفاع الضغط الدموي أو 
الفُصال!2 أو الداء السكري أو تصلّب الشرايين أو القصور الكلوي أو آلام 
الظهر. 


أكثر الأمراض المزمنة شيوعاً في العالم الغربي إجمالاً وعلى نحو متزايد في 
آسيا وأفريقيا أيضاً. هي الفُصال والرثية وارتفاع الضغط الدموي والداء 
السكري وأمراض القلب والأوعية, مثل داء القلب الإكليلي والسكتة الدماغية, 
وأمراض الطرق التنقسية والأمراض السرطانية. يثثت دراضة لمعهة روبرت 
كوخ أن 43 بالمئة من النساء و38 من الرجال في ألمانيا مصابون بمرض مزمن 
واحد على الأقل؛ ومع التقدم بالعفر يزداد تواتر الأمراض. حتى إنه اعتبارا من 
عمر 65 شتة تظهر عدة أمراض مرمنة بقض النظر عن الجتس. انظر الرس“ 
البيانى. 


سي سس 
لنسيه المثويه 
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على أن الأمراض المرتبطة بالتغذية ليست قدراً بيولوجياً. فهي لم تتحؤّلٌ إلى 
وباء إلا مع تغبّر عاداتنا الحياتية والغذائية. 


شفاء الأمراض المزمنة بالتغذية: 


ما من شك في أن تاريخ الطب في ال 200 سنة الأخيرة يسجّل نجاحات باهرة 
على نحو لا تُصدّق: وبالإمكان اليوم معالجة وشفاء الأمراض الحادة:والشديدة 
عن طريق الوقاية والإجراءات الصحية واللقاحات والمعالجة الفعّالة للإنتانات 
والجروح. وقد انخفض معدل الوفيات عند الرضّع عالمياً بشكل دراماتيكي, 
ونعيش اليوم عموماً في ظلٌ رعاية طبية أفضل ولمدة أطول. ولكن من ناحية 
أخرى يفتقد الطب الحديث لمفاهيم وتصوّرات مستدامة فيما يخص م الظطهور 
الوبائي للأمراض المزمنة المرتبطة بالتوافر المستمر للغذاء وما يقترن به من 
إفراط في الطعام. من المنطقي أن تُكاقح العواقب بالأدوية المبتكرة التي يتم 
تطويرها حالياً في آلاف المختبرات الدوائية, ولكن الأدوية لا تتواءم مع الجسم 
بصورة مثالية على الإطلاق من حيث المبدأ مثلما تفعل التغذية الصحية 
والحركة:صحيخ أن الأظباء وعلماء الأدؤية وجدوا شلا لإيقاف ارتفاع 


الكولسترول الناجم عن تغذية خاطئة بأدوية حديثة,. ولكن زمرة الستاتينات 
الدوائية, التي تحاصر تركيب الكولسترولء تدفع بالجسم إلى البحث عن بدائل 
لإنتاج الكولسترول, إضافة إلى تأثيراتها الجانبية, وبالتالي لا ترجح كقّة المنافع 
عند کل من يتناولها. 


أ المعالفة الال يدو تصورة فة تم كني الك بتغيدر التغذرة 
والحركة المنتظمة, ليس كمعالجة لارتفاع الكولسترول في الدم, بل كوقاية 
أيضاً (انظر الصفحة 18" وما يليها). 


ربما كان من الأنسب لنا ولصحتنا لو أننا أصبحنا مستفيدين سيّئين من الطعام, 
بيد أن التطور جعلنا نكتسب جينات أخرى. لم يكن عليه منافسة البژادات, كان 
همّه الوحيد هو البقاء - وهذا يعني في عصور ما قبل التاريخ تكيّفا ناجحا مع 
البيئة المعاكسة في الغالب .كان هناك الشتاء الشحيح أو الخبرة التي مفادها 
أن النخيل لا يحمل ثماراً إلا كل سنتين - وتطلب هذا تصدفاً حكيماً. هكذا كان 
الجسم يراكم احتياطيات الدهون بما أمكن من السرعة والغزارة من أجل 
الأوقات العصيبة, وقد فاز بالتناسل المستفيدون الجيدون من الطعام, أي 
الإنسان العاقل (16025م53 1101020) ذو الوزن الزائد عند الأضلاع, والذي ساعده 
في تجاوز أوقات الشدة. بالتالي تم نقل القدرة على تخزين احتياطيات 
الدهون بصورة كافية إلى الأجيال التالية. ولكن نظراً لندرة المجاعات في 
الحضارة الغربية في هذه الأثناء, لا معنى لاحتياطيات الدهون في أحسامنا؛ إذ 
لا تكاد تستهلّك من خلال ظروف خارجية. وهكذا يسير الوزن الزائد برفقة 
الأمراض الناجؤنة عنة هند زمن :طويل. 


لو كان جسمنا سيّارة, لاستطعنا تبديلها بطراز آخر. وبدلاً من الاستمرار في 
الخروج إلى البراري بعربة ذات شد رباعي (واصطياد الماموث), لأمكننا ركوب 
سيارة مدنية صغيرة. ولكن بما أن هذا غير ممكن, لأن التطوّر قد حدّد 
استقلابنا قبل مئات الآلاف من السنين, فإن الحل على المدى المنظور يكمن 
في تبديل الوقود حصرا, وهذا لا يشمل نوع الوقود فقطر بل كميته أيضاء التي 
يحتاجها جسمنا في العصر الحالي. ينبغي ان يكون طعاماً أقلٌ واخف وأكثر 
صحة (ولا شيء منتظماً على الإطلاق), ذلك أننا لم نعد نجري ست ساعات کل 
يوم. إن تبديل الوقود. وهذا يعني تغيير غذائناء هو الحلُ السديد الوحيد في 
الواقع. 


إذا تغدُينا من جديد على نحو أكثر صحة وأكثرنا من الصيام (من جديد), كانت 
فرصتنا جيدة لنبقى في صحة جيدة ونعمُر طويلا. 


كانت ال 101313 في بلاد الإغريق (أسلوب التغذية والحياة) تشكل عند أبوقراط 
)460 - 370 ق. م.(. أب قالط مركز كل كل معالجة. ويجدر بالاهتمام أن الطبيب 
كان نتصع من أجل معالجة البدانة: بالحركة الجسدية وة ظعام كبيرة 
واجدة قفط خلال 24 سناعة::وهة| ضام متفظع ل لين ى 


الصيام راسخ بقوة في ثقافتنا 


للاشك في أن الصيام المنتظم راسخ تقليدياً لدينا أيضاً منذ قرون, والصيام 
موجود في كل ديانات العالم. يُعدٌ الصيام فترة عودة إلى الذات والتفكر فيها 
وتعبيراً عن الإيمان والخشوع عن طريق التنازل الطوعي, فضلاً عن شحذ 
الحواس وصقلها ونقل الجسم إلى حالة من اليقظة والصفاء والنشوة, وهذا 
أمر مهم من الناحية التطوّرية, فعلى هذا النحو لن تخفى على المرء أنواع 
الفطور المتوارية تحت العشب ولن تفوته رائحة حيوان صيد يرعى متواريا 
خلف شجيرة. بوجود جميع الحواس يمكن تحصيل الغذاء عن طريق الجمع 
والضية بتجاء أك 


في المسيحية يصوم المرء مدة أربعين يوماً ڍا من أربعاء الرماد حتى عيد 
الفصح, ولا تُحسّب في ذلك أيام الأحد. عند انتهاء مدة ؛ صيامه لم ينخدعٌ يسوع 
عندما أراد إبليس إغواءه بالقول: «إن كنت ابن الله فقلٌ أن تصير هذه الحجارة 
خبرا», حيت رد عليه يسوع: «ليس بالخبز وحده يحيا الإنسان, بل بكل كلمة 
تخرج من فم الله» (إنجيل متى). يصوم المسيحيون أتباع الكنيسة 
الأورثوذوكسية اليونانية 180 إلى 200 يوم في السنة, في أوقات مختلفة؛ حيث 
ينقذون صياماً جزئياً يتم فيه التنازل عن اللحوم قبل كل شيء. في اليهودية 
يصوم المرء مدة 25 ساعة قبل عيدي البوريم ا9 والفصح, وكذلك في يوم 
كييور أو يوم الغفران. كما أن النبي محمد صامء ولهذا الغرض؛ ومن أجل 
التأمّل, کان يتنسحب بشكل منتظم إلى قار جراء, الذى هبط عليه فيه أول 
وحي في عام 610 م. وفي شهر رمضانء وهو الشهر التاسع في التقويم 
القمري الإسلاميء, يتلقى النبي محمد هناك القران الكريم, ولذلك يصوم 
الكثيرون من المليار وستمئة مليون مسلم حول العالم اليوم في شهر رمضان 
ويتنازلون عن الطعام والشراب من طلوع الشمس حتى مغيبها. يعيش 

السادهوء أو الغورو الهندوس, حياتهم بكاملها في حالة من الزهد والتقشف: 
وفي البوذية يصوم الكثيرون في فيساخ (طعلدوع1), أو يوم بوذا وهو أسمى 
الأعياد البوذية. والصيام المتقطع مألوف في تقليد تيرافادا في البوذية 
(116:397303), حيث لا يؤككل سوى مرة واحدة في اليوم, وذلك في الفترة 
الممتّة من الصباح المتاخر حتى الظهر. 


كما تم استغلال آثار الصيام لأغراض حربية أيضاً. فقد حافظ به 
ااا لمرو في اه ا على الناقة عدو قسن ا 
للقتال. يوضّف في العهد القديم كيف جوع المكابيون, المتمرّدون اليهود, 
افو طول نلانة اام قبل ارغ اوا الملل |نطيوخوس. أما الفيضر 
الألعاني اوو ال له العلعام ع عيشة ل ال ال هة شه 
الهنغاريين. 


التأنيرالشافى للضياةم من الغضور القديمة إلى النوة: 


كان الكاتب الإغريقي بلوتارخ (حوالي 45 إلى حوالي 125 م.) بدوره على قناعة 
بالصيام, وقد نصح: «بدلاً من تناول الدواء, يُفضّل أن تصوم». وتُتقّل أقوال 
مأثورة مشابهة عن أفلاطون وتلميذه أرسطوطالس: لاغرابة من حيث المبدأ 
في ان تشاد بالصيام ويذكر إيجابياً سواء في تقاليده الدينية أو في سياقه 
الفلسفئ: فالتاز ل عن الطعام: كما قلنا: بر هن متستوى اليقظة والانتباة 
ويشحذ الحواس. 


E NNE‏ اوەر 
الأدوية وخيرة الأطباء». أما بالنسبة لزميله لا مركي ابتون سنكلير فكان 
الصيام بمثابة إنقاذ شخصي . كانت صحته قد تدهورت بشدة تحت ضغط أبحاثه 
المكتّفة طوال سنين والعمل على كتابه «الغابة», وهو كتاب استقصائي حول 
الحالات المروّعة في مذابح شيكاغو. ولم تؤدٌ العلاجات الطبية إلى أي تحشن, 
قن حين ادى الصياء الفا ن الظويل إلى الخ ن الات ووس باد 
في عام 1 تجربته مع الصيام في كتاب «المعالجة بالصيام». وبقي من 
أنصار الصيام حتى مماته عن عمر يناهز 90 سنة. وقد وَجِدَ في ذلك الوقت 
سلفاً بعض أطباء الصيام, الذين كانوا روّاداً وعالجوا الكثيرين من المرضى 
وحكوا عن نجاحاتهم المؤثرة, فقد قام الطبيب البريطاني المتنقّل عبر البلدان 
هنري س. تانر (1918-1831) بأولي تجاربه مع الصيام في عام 1877 (صام 40 
يوها): وفئ الفترة نفسها تقريبا وق طبيب : الضيام الأمريكي إذوارذ هم ديفي 
(1904-1837) نجاحاته العلاجية بالصيام. 


ولكن آثار الصيام لم يتم إثباتها علمياً إلا عن طريق الأبحاث الحديثة والبيولوجيا 
الجزيئية. سوف أعرض في الفصول التالية للتأثير العلاجي اللافت للصيام 
وتفييد السخرات الخرارية في الكيز من الأهراض القرصية علعايان. هذا 
التأثير يشمل المعالجة والوقاية على حد سواء. والحق أن الأبحاث في هذا 


الميدان حقّقت للصيام شعبية جديدة في هذه الأثناء. بحسب استفتاء أجرته 
فو رز ا في عام 7 يتمتع الصيام بشعبية متزايدة في بلادنا ابا ففي 


غضون خمس سنوات ت ارتفعت نسبة من يصومون ابتداءً فن أريعاء لر ماد من 
5 بالمئة إلى 59 بالمئة. 


في عام 2018 تم أختيار.عالم الشبحوخة فار لوعو هو جامعة حوب 
كاليفورنيا من قبل «تايم ماغازين» كواحد من الشخصيات ال 50 الأكثر تأتيراً 
في مجال الرعاية الصحية (:3© 621]5) بسبب أبحاثه في الصيام. تعد أعماله 
العلمية في موضوع الصيام رائدة في هذا المجال, ویش نی انثا نتعاون بشكل 
فنيق في بعض المشاريغ العلمية فى هذه الأثناء. 


يدور الموضوع في هذه الأثناء بالدرجة الأولى حول السؤال: كيف يُفترّض أن 
يتصام؟ ولم بعد د يدور إطلاقاً حول ما إذا كان الصيام خا فهذا مثبت بصورة 
كافية منذ زمن طويل. في الفصل الكبير الذي يتناول الصيام في هذا الكتاب 
وف تعلم كيف يمكن :مكافحة الأمراض أو الؤقاية متها به و الظطريقة من 
المعالجة وما هي فرص النجاح (انظر الصفحة ۲٠١‏ وما يليها). 


طبيعي أنني لا أتمثى لأحد أن يجوع مُكرهاً, ومع ذلك تحسن جميعاً صنيعاً إن 


تح : ي . 


لا شك في أن عاداتنا الغذائية اليوم منحرفة بكلّ ما في الكلمة من معنى. . تبيين 
الذراسات أن.معظم البشر ياكلون جى عشر مزات يوفيا. كاد أحد لم بعة 
يعرف الشعور بالجوع, ولا يتم تناول السعرات الحرارية مع وجبات الطعام, بل 
بشكل متواصل فيما بينها أيضاء بلا انقطاع إن جاز التعبير. 


على أن الموضوع لا يدور حول الكمية فقفقظ: فنحن البشر نستمتع بالطعام, 
وإذا لم يكن يوجد حتى قبل مئات السنين سوى حلاوة الثمار الناضجة أو طعام 
محلّي بالعسل فيما ندر. فإن الصناعات الغذائية تنهال علينا اليوم بوابل من 
السكر. لا يكاد يوجد منتج واحد لا يحتوي على السكر. 


لذلك يمكن القول إن السكّر بالدرجة الأولى؛ إلى جانب اللحوم, هو ما يُفسد 
أنماط تغذيتنا التقليدية الصحية في هذه الأثناء. كان «نظام كريت الغذائي» 
النمط الأولي للنظام الغذائي المتوسشّطي111ا (انظر الصفحة 0۷ وما يليها). في 
عام 2017 كنت في كريت وأمكنني أن أثبت أن أرغفة الخبز الأسمر المصنوع 
فن الحبوب الكاملة لم تع موجودة» واتما هناك الخبز الأبيض ققط: الفحلى 


بشكل خفيف, وكميات هائلة من الحلوى, لذلك لا غرابة في أن يعيش في 
اليونان اليوم المزيد من الأشخاص زائدي الوزن وأن نسبة احتشاء القلب 
أعلى منها في البلدان الأوروبية الأخرى. إنها المفارقة المتوشطية: مبتكرو 
أكثر أنماط التغذية صحةً هم اليوم زائدو الوزن والمرضى في هذه الأثناء! 


لم يسبق أن توافرت لنا الفواكه والخضار الطازجة والتوابل بهذه الوفرة - 
وذلك على مدار السنة. بيد أن نقل المواد الغذائية حول الكرة الأرضية ادي الى 
بالميكروبيوم لديناء وبأمعائنا (انظر الصفحة 9" وما يليها)ء وبجيناتنا كذلك كما 


بصرف النظر عن أننا نشعر غريزيا بان وجود الفريز والبندورة والبطيخ في 
المتاجر في هر قاين / كانون. الثاني هو أضر غير طبيعي: فإن السا 
المستوردة نادراً ما يكون طعمها لذيذاً في الواقع, كما أن محتواها من 
ألفينا مبناة وا لمواة الفغدنة مشكوك فيه بسي فطع عمل النضع: حييث 
تصل هذه السلع إلى الحاويات وهي لا تزال «خضراء وفجة» في الغالب. 


تريخ بالاعفار وتيا الفضل :فق الشنتة:والظيق المحلى اللذيق قد 
تتفق معهما الخضار والفواكه المستوردة. إذا لم يكن هذا هو واقع الحال, 
قل ان تتنازل عن العرض القادم مما وراء البحار. 


آلية وقاية ذكية للتطوّر: 


الان انناء الكمل فار ة عن الية سات قفن ساق التظور لوقابة الجن من 
السموم. تستجيب الحوامل بشدة للروائح وللمذاق المرّ وللمنتجات الحيوانية, 
وبذلك يقع اختيارهن على الغذاء الصحي لطفلهن المقبل, أو يتنازلن «طوعاً» 
عن الأطعمة الصارة:المختملة: 


هذا ما يفشر رد فعل الحوامل على اللحوم والسمك والبيض تحديداً بالإعراض 
القن ذلك أن المتتجات الحيوانية كانت منذ القدم N‏ 
دراسة 27 مجموعة بشرية تقليدية مختلفة من كل أرجاء العالم أن غثيان 
الحمك ظهر دي 0 دة ها ولو بي مجعو عات ركان ارا 
المجموعات السبع هذه يتغذون نباتناً في الغالب, وبالذرة قبل کل شي>. إذن 
فالغثيان آلية وقاية تطؤرية حتى عند غير الحوامل. 


كثيراً ما تتم التغطية على آلية الوقاية هذه عن طريق المواد المضافة (السكر 
أو الملح أيضاً). لولا هذه «الممؤّهات» لوقرنا على أنفسنا الكثير من الأمراض 
الحديثة وبالتالي الكنيز من الألم والمعاناة, ولكن'لولا السكر لما عاد أحد 
یشرب الليمونادة: ولفقدت الحلويات أيضاً إغراءهاء ولولا المنكهات لما اشترى 
أحد الصلصات الجاهزة. 


من الجدير بالاهتمام أن جميع الثمار تقريباً غير سامة بطبيعتها. تبدو الثمار 
جميلة وبهية المظهر لكي يأكلها الحيوان والإنسان, ففي هذه الحالة فقط يتم 
نثر بذورها ونشره في العالم. من البديهي إذن أن تحافظ النباتات على ثمارها 
خالية من السموم في الغالب, وغالباً ما لا تغلفها إلا بقشرة مزوّدة بمواد 
دفاعية طبيعية: أما أجزاء النبات الأخرى فغالباً ما نتجثبها نحن البشر أو نضطرٌ 
إلى تحضيرها بطريقة خاصة لكي يشهل علينا فضمها. كل شيء مذروس 


وموزون تماماً. 
خلاصة: 


© على مدى 100000 سنة ويا من تاريخ الإنسان العاقل (Homo sapiens)‏ 


تناوب تناول الطعام وفترات طويلة من الجوع بشكل متكرّر. طوال هذه 
الفترة كانت التغذية النباتية المتنؤعة هي الأساس. 


« لم يبدأ عصر تناول الطعام بشكل منتظم, ولكن أحادي الجانب, إلا قبل نحو 
00 سنة نمع الزراعة:وتونية المواشى :والتخزين: 


٠‏ فند أواسظ القرن الماضى على وخ الخصوص بات الان في الذول 
الصناعية يتمتعون بجرية الوصول إلى المواد الغذائية. وقد غيِّرت المواد 
الغذائية الغنية بالسكر والملح والمواد المضافة -مع إمكانية الأكل على مدار 
الساعة- عاداتنا الغذائية بطريقة غير مسبوقة. 


فقي لوقت قم ز5ا خلت الور ن الرزائة والامراض المؤمقة شك 
دراماتيكي, ولا غرابة في ذلك إذ إن جيناتنا واستقلابنا لم يتغثرا إجمالاً إلا قليلاً 
لذلك تع نفط التغذية اليوم تمثابة سم بالنسبة لجسعتاء الذي اعتاد.ظوال 
آلاف السنين على استراحات أكلٍ اعتياده على الطعام النباتي المتنوّع في 
الغالب. 


الأمعاء والاستقلاب - 
كيفية وصول المواد المغدّية إلى الخلايا 


ا ا 


لكي يعود الغذاء على الجسم بالمنفعة لا بد من تفكيكه إلى مكؤنات أصغر هي 
المواد المغدية. وتدعى عمليات شطر وتفكيك الطعام هذه إلى كربوهيدرات 
وذهون ورو ات بالهيضم: تقوم الامعاء لي القواد المعدية المستقاية 
الناشئة عن الهضم للدم لكي يتم نقلها إلى الخلاياء وبعد أن يتم تحويلها كيميائياً 
إلى طاقة بمساعدة الإنزيمات في مصانع الطاقة في الخلية, (المتقذرات). 


ن مهفا عن اول إن لصم اف ال ونا ويد ا في 
الفط «الشواء:والفلى والسلق عبازة عن خطوات ارج اقلت من الهفة. 
عندما نقطح البطاطا والبروكولي والجزر ونسخنهاء ٠‏ يتم بذلك فض جدران 
الخلايا وتحرير المعادن. وهذا يسهل عمليات الهضم في المجرى المعدي 
الد 


عملياً: يتم تنشيط الهضم لدينا بمنظر الطعام وحده والروائح البديعة. تفتح 
شهيتنا ويسيل لعابناء عندما نشمٌ رائحة البصل المقلي بزيت الزيتون أو رائحة 
الثوم. في هذا الطو «الرأسي» يتم إطلاق إشارات موافقة في الدماغ عن 
طريق التفكير في الأكل أو جراء رائحة الأطعمة - يبدأ إفراز اللعاب ويتم 
إرسال مراسيل إلى الأعضاء المشاركة في الهضم. 


والحق أنه لا يتم في الفم مضغ الطعام وهرسه فقط, وإنما يتم البدء بعملية 
الهضم أنضا: وذلك عن طريق مزجه بأول إنزيمات الهضم, ألا وهو أميلاز 
الله بالمئة, كلما تم هذا الأمر بعناية ان كبس كل العمل المظلوب من 
الأمعاء لاحقاً؛ لذلك أنا من كبار مناصري المضغ المكتّف الطويل. 


رحلة الطعام عبر الجسم: 


بعد مزج الطعام باللعاب بصورة جيدة تبدأ رحلته الطويلة عبر الجسم. يكون . 
فالمالى ا ا لدي ع اتلاعه لمتفل اوا 
المعذة تة انلتظاره هفاك علي أ من الحمن 


تؤدي قيمة 11م شديدة الحموضة في عصارة المعدة - تبلغ 1.5 إلى 2 على 
الطوى - إلى التخلّص من جميع العوامل الممرضة تقريباً, التي تدخل إلى 
الجسم مع الطعام, بيد أن هذا سيف ذو حدين, فالحمض المعدي يقي الجسم 

من الجراثيم من جهة أولى, وهو عدواني إلى حد يسهل معه أن يتسبّب بأضرار 
خارج المعدة من جهة ثانية. من هنا تاتئ الأهمية الشتديدة المعضرة ¡ الواقعة 
بين المعدة والمريء؛ فهي تحول دون ارتداد المهروس المعدي الحمضي إلى 
المريء وحرقه كيميائيا, وحينما تصبح هذه الحالة مزمنة وتتسبب في المزيد 
من الالام إضافة إلى حرقة المعدة والإحساس بالضغط خلف عظم القصٌّ 
والتجشۇ, يدور الكلام عن مرض القلس أو الارتداد المعدي المريئي, ويعد 
عرض العلس أكثر أفراص الجهار المي ا وای ف 10 الف عن 
سكان ألمانيا. 


يعمل كل من حمض المعدة والإنزيمات وحركات المعدة على تفكيك الجزء 
الأكبر مق الطعام بصورة فعالة جدا, حيث يدور الكلام الآن عن طور الهضم 
المعدي. يتمدّد جدار المعدة كثيراً أو قليلاً تبعاً لكمية الطعام, ويُستثار جدار 
الفغدة تيعا لمكۇنات الطعام ريات والتوابل على وجه الخصوص. يتم 
مزح الطعام بالحمض والإنزيمات عن طريق تمعٌجات المعدة (كإاهائنإمم), أي 
تقلصات المعدة التمؤجية. 


المعدة نشيطة حتى على الطوى, وبعد فترة راحة قصيرة, تلي انزلاق 
المهروس الطعامي إلى الأمعاء الدقيقة, تبدأ المعدة بالتقأص من جديد. 
ويمكن لهذه التقلّصات أن تسري في المجرى الهضمي بكامله مثل موجة وأن 
تكون واضحة جدا. قد ينشأ نتيجة هذا الصخب أصوات تُسمى قرقرة المعدة, 
وذلك عتذما يضغط الهواء عبر مخرج المغدة أو البواب. تدعى التقلصات من 
دون وظيفة هضمية في الطب بمنعكس موجة التنظيف. 


تؤجّة المعدة عملية الهضم: زكاملها: وإذا الم :يكم مضغ الظغام :في الف بشكل 
جيد أو كان الطعام غنياً بالدهون, فإنه يتم كبح عملية الهضم اللاحقة عبر 
أعصاب المعدة. وفي هذه الحالة تضطر الأمعاء E‏ 


من المعثكلة (البنكرياس) والمرارة إلى الانتظار بدايةً. نظراً لأن المعدة 
مشغولة بعملها الهضمي مدة أطول. تطلتئ: الْهصُمْ التكوكدى للكربوهيدرات 
من قبل المعدة ساعتين تقريبا, في حين تحتاج اللحوم والدهون إلى مدة تصل 


بعد أن تلم المعدة المهروس الطعامي للأمعاء الدقيقة بيدا هلون الهوهم 
المعوي. يبلغ طول الأمعاء الدقيقة خمسة إلى ستة أمتار وتتكوّن من ثلاثة 
أجزاء: المعي الاثني عشزى | والعفج (Duodenum)‏ والصائم (Jejunum)‏ 
واللفائفي (11©1110). تنتقل العصارات الهضمية من المعثكلة والحويصل 

الضفراوى إلى الفح حيبت تعذل حمض المغدة وتشطر البروتينات والتسكز 
والدهونء ويتم امتصاص المكوّنات الغذائية المهروسة بصورة كافية 
والضرورية للجسم إلى الجملة اللمفاوية والدموية عبر مخاطية الأمعاء. تبلغ 
مساحة مخاطية الأمعاء الدقيقة, بوجود الزغابات (villi)‏ والخبايا (cryptae)‏ 
والزغيبات (111ز0۷إmic),‏ نحو 400 متر مريّع. ولذلك توفر سطحا امتصاصياً 
مثالياً. إذن, فالأمعاء الدقيقة مجهّزة على خير وجه لكي يتم فيها الهضم 


الرئيسي. 


يجري الدم المزوّد بالمواد المغدّية إلى الكبد مباشرة؛ مقرٌ المعالجة الرئيس, 
والكبد في الوقت نفسه هو المكان الذي يتم فيه تخزين السك ويتسمى 
السكر المخرّن غليكوجين. ثمة كمية معينة من الغليكوجين تمد بطاقة 
احتياطية كافية لمدة 12 إلى 4 ساعة. ولهذه الأخيرة أهمية مركزية بالنسبة 
لاستقلاب الصيام (انظر الصفحة 61 وما يليها). ذلك أن الكبد لا يرسل إشارات 
ماج مسعالا لبعد ادوم سود a‏ 


ا NT‏ أدوية. 0 ني 
للإطراح. هكذا يصل إلى القلب دم منظف من كل المواد الضارة, ومنه إلى 
الجلاءا والعضلات والاعضاء والى اليج الضاة 


الا ا اد ل ها ا ده الا 
ا فق الغا قلا بد من جعلهاقائلة للل واه وه ااا ا خزتنا فن ال 


والمعدة. وفي الأمعاء الدقيقة تقوم إنزيمات نوعية (ليباز) بشطر د 9ون 
الطعام إلى مكؤنات أصغر مثل الحموض الدسمة الحرة والغليسرين 

ومتفسطة السلملة عو وره الاب إلت الك ORE‏ 
5 عبر اللمف إلى الدورة الدموية الوريدية أولاً, ٠‏ ومن ثم 


يُمتصئ الماء أيضاً عبر مخاطية الأمعاء الدقيقة, وفضلاً عن ذلك تتم في 
مخاطية الأمعاء عملية فرز المواد إلى تلك التي يحتاجها الجسم بصورة ملحّة 
وك الى يمكن او يحب إ[طراجها. 


ما يتبقّى من الطعام يصل الآن من الأمعاء الدقيقة إلى الأمعاء الغليظة 
(القولون), التي يبلغ طولها نحو متر إلى متر ونصف متر. تبدو الأمعاء الغليظة 
تشريحياً أشبه بإطار يحيط بالأمعاء الدقيقة, سوى أنه غير مكتمل في الأسفل. 
وكما هي الحال في منطقة العبور من المريء إلى المعدة ثمة صمٌّام هنا أيضاً 
LN‏ الغليظة إلى الأمعاء الدقيقة, وإذا تضدّر 
الصقام.اللفائفي هذا ظهرت خالات انتقاخ بظن وآلام وإشهال. 


تتم الاستفادة في الأمعاء الغليظة من آخر البقاياء حيث يجري امتصاص 
المعادن كالكالسيوم وتصفية السوائل مرة أخرى. في حالة الإسهال تكون هذه 
الوظيفة محدودة بسبب التهاب الأمعاء وعدم إمكانية سحب الماء. ولكن 
البراز السميك في الظروف الطبيعية تتم كسوته بالمخاط لتسهيل انزلاقه 
وإطراحه مع خلايا معوية متوسّفة. بالمناسبة لا بد من القول إن المخاط 
والخلايا المعوية هما السبب في أن التغوّط يمكن أن يظلٌ منتظماً حتى بعد 
الصيام عدة أيام. 


الميكروبيوم - العضو المعاد اكتشافه: 


الأمقاة الغليظة هي بيت الضيكروبيوة (التنيث الخرتوفي المسوى): وتكون 
الشكروبيوم فا 'يغاروت:100 بليون من الجررائيم والأحاء الدقيقة وينظر إلبة 
في هذه الأثناء على أنه عضو قائم بذاته, ويزن هذا العضو الجرثومي من 1.5 
إلى 2 كيلوغرام. 


لم يكن بالإمكان, ولزمن طويل, استنبات سوى بضعة أحياء دقيقة أو بالأحرى 
بضعة جراثيم مخيريا بواسطة عينات من البراز, وإثبات وجودها. أما الآن, ومن 


خلال طرق التحليل الجديدة, فقد بات بالإمكان دراسة جميعٍ الجراثيم 

الموجودة على الجلد البشري وداخل الجسم, ولهذا الغرض تستخدم e‏ فك 
الشيفرة. في عام 2012 فك المرء لأول مرة الشيفرة ن¡ الوراثية لمجمل 

الجرانيم البشرية معا في ذلك. أن 59 بالمتة من ا1003 باون خرنومة يكن 
إلحاقها بحوالي 1000 نوع من الجراثيم. وبما أن الأمر لا يكاد يتعلق في الواقع 
إلا بالجراثيم, يوصّف مجموع جينات كل الأحياء الدقيقة في الجسم اليشري 
لمكو وم (1/1110100). يرتع الميكروبيوم في الأمعاء حصراً تقوننا: لذلك 
يتستعمّل مصطلح ميكروبيوم كمرادف لعبارة النبيت الجرثومي المعوي 


.(intestinal flora) 


تجري حالياً آلاف الدراسات في العالم حول الميكروبيوم, ولا أبالغ إن قلت إنه 
الموضوع الساخن في الأبحاث وإنه قلب منذ الآن فهمنا للصحة ولنشوء 
الأمرا 

مراص. 


لاغرابة ة بادئ ذي بدء في أن الأمراض ن المعوية ترتبط بالميكربيوم,. إنما لا يكاد 
تعن أن الرنية اد الشيكقد الات أو ذاء باركنسون أو الاكتئاب تتأثر 
بالميكروبيوم كذلك. على أننا نعلم في هذه الأثناء أن الميكروبيوم دو نة 
يشارك في نشوء وتجثب جميع الأمراض, فهو يلعب دوراً حاسماً في جهازنا 
المناعي ويؤثر قى نفشيتنا كذلك بوصفها «الدماغ البطني» بقدر أكبز مما نريد 


أن نصدق. 


ما من شك في أن مسألة رفقائنا الصغار في السكن, (الجراثيم). مسألة 
بسيطة نوعاً ما: هي تتلقى منا الغذاء والإقامة مجان وتساعدنا لقاء ذلك في 
استخلاض فا يقيدنا من الطعام» تشظر حرائيم: الأمغاء السكن وتتتع حموضاً 
دسمة ا السلسلعجٌ صحية للأمعاء, بل و الفيتامينات او 
ا الضعار بعضون أنضا ا NS‏ ا 
الحموض الصفراوية مثلا. فضلاً عن ذلك تتكقل جرائيم الأمعاء بقيمة 1آم 
الأحياء الدقيقة الضارة: ولكن الميكروبيوم نر ڭىن جهازنا المناعي بلك 
شيء على نحو حاسم. 


بالمناسبة لا يكاد المولود الجديد يمتلك أيْ ميكروبيوم, ولا يحظى ببعض الأحياء 
الدقيقة من مهيل .الام إلا مع عبوره قناة الولادة, وأثناء:الإرضاع تضل إلى 
الرضيع جرائيم أخرى من جلد ثدي الأمٌّ وبمرور الوقت من محيطه. وفي عمر 


السنتين ا يصبح ميكروبيوم الطفل مشابهاً لميكروبيوم الشخص الراشد. 


حتى عند الشخص الراشد يظلٌ النبيت الجرثومي المعوي مكانآً دينمياً يتغيّر 
ويتكيّف مراراً وتكراراً حتى الشيخوخة جراء المؤثّرات البيئية والمناخ ومحلّ 
الإقامة والتغذية وتناول الأدوية. من الممكن اليوم أن تُصدّف -ولو على وجه 
التقريب- أنواع الجراثيم المفيدة التي تعمل لصالح استقلاب صحي والأنواع 
الأقرب إلى كوتها غير مرفوب قيها. بالمتاسية يمكن القول بلك مجازية إن 
الت الكرثومي المعوى الصخي يعمل دل مكتسة كهزياتية, خت هي 
الجرائيم السيّئة تخت السيطرة أو تبيدهاء لكي لاتستطيع أن تنستب باخ 
أضرار. 


لا يختلف تركيب الميكروبيوم في سياق الحياة وحسب, وإتها يختلق فرذيا 
أيضاً. هكذا تمتلك التوائم وحيدة البيضة, التي تتماثل سائر الجينات عندها 
بشكل ام قينا عركوميا معويا مانا وفع ذلك مدر بالا همام أن الكتير نين 
أنواع الجرائيم» التي تعيض في المستقيم : تتطابق عند معظم البثين وها بدل 
على أصل وراثي مشترك. يحتوي الميكروبيوم عند السكان الأصليين في 
منظقة الأمارون والقبائل المجلية الأخرى على ضفي ها يحتوي عليه النبيث 
الحرتومي المعوي عند سكان البلذان العربية الضناعية هن انبا الجرائنم 
«الجيدة». أما وإن هذا مشروط ورائياً أو يتم تعزيزه عن طريق التغذية 
التقليدية الضديفة للت الجرثومي الفعوى: كما سائن :في فصل التغذية في 
رحلتي القصيرة إلى المناطق الزرقاء (انظر الصفحة 0۳ وما يليها). فهو أمر لا 
يزال بحاجة إلى إثبات. 


ا LL‏ كي د 0 ممعي 

من الغض الا حر س بعضها على مخلفاك أو مور ات الح ض الا خر 
ek‏ دا ور ولا ا ا 
التعايش (15و010ز5), أي التعاون المفيد للطرفين: الميكروبيوم والإنسان. 
كلما ازذا دعتي الفيكروبيوم بالأتواع كانت صدا أكثر استفراراً وازدادت 
وقايتنا من الأمراض. بعبارة أخرى: كلما كانت تغذيتنا أكثر صحةٌ كان 
الصيكرونيوم اكت فى وتحين عمك المضاختا .من الواضح الا شيء ينين في 
الجسم من دون ميكروبيوم مورون» وهنا أيضا * تعد التغذية السليمة أهم ما في 
الأمر, ذلك أن الجراثيم تحتاج إلى الغذاء الصحيح. تشجّع التغذية السليمة 
الجرائيم «الجيدة» وتعرزهاء ولذلك أنضع فى قصل التغدية المرة تلو الأخوف 
بمنتجات الحبوب الكاملة والخضار الطازجة والبريبيوتيك \Prebiotics)Z)‏ 
الأخرى (غذاء الجراثيم) الغنية جدا بالألياف. 


يمكن للكثير من الأدوية, من بينها الصادات الحيوية ومضادات الحموضة 
والمواد المضافة إلى الأغذية ومواد التحلية والكحول, أن تخل بتوازن النبيت 
الحرثومي المعوى. على أن أدوية أخرى مثل مضاد الداء السكري ميتفورمين 
يمكن أن يكون لها تأثير إيجابي أيضاً: ومع ذلك قإن خيز غذاء لجرائيم الأمغاء 
هو ليس دواء, إنها الألياف. 


التغذية التالية تدعم الميكروبيوم (النبيت الجرثومي المعوي): 


ه استغمل ما أمكن من مواد غذائية غير مصتعة. متتجات الخبوب الكاملة: ارز 


٠‏ اشتر الخبز المصنوع من جريش الحنطة الكاملة أو دقيق القمح الكامل؛ أو 
الدنكل أو الشوفان. 


« تحتوي الخضار التالية على الكثير من الألياف: البروكولي, الخرشوف, 
السبانخ, الملفوف الأبيض, الهليون, جذور نبات لحية التيس, الأرضي شوكي, 
الملفوف الأخضرء الشمرة. البطاطا الحلوة, اللفت. الشمندرء اليقطين. الثوم 
« البطاطا صحية للأمعاء إذا ما تم سلقها وتبريدهاء ومن ثم تناولها باردةً أو بعد 
تسخينها ثانية. بذلك ينشا نشاء «مقاوم» مفيد للميكروبيوم. 


« البقوليات مثل البازلاء. الحيّص, اللوبياء. فول الصوياء العدس. 
« قللٌ من استعمال الملح. 


© الفواكه مثل التوتيات (ثمر العنبية. الكشمش, توت السياج): الكرز, 
الأناناس, البرتقال الذهبيء الأفوكادو, الحمضيات. 


هالمواز القذافية البروسوتكة ا والمغقرة مثل الكريب المخلل: 
كيمتشياكذ, لبن الزبادي. مشروب كفيراتا أو كومبوتشا 1, تيمبيه!ئ+ا, ميزو, 
توفو. 


« الحموض الدسمة أوميغا 3 (نباتياً. موجودة بالدرجة الأولى في زيت الكتان, 
الخضار الورقية الخضراء. الجوز). 


ه اللوزء الجوز, البندق, الفستق الحلبي, السمسم. 


استطاع علماء في جامعة هارفارد أن يبيّنوا أن تغيير التغذية ينعكس بسرعة 
نوعاً ما في تركيب الميكروبيوم. إذا انتقل المرء من التغذية باللحوم إلى 
التغذية النباتية يمكن أن لاط قدا ساق تركب مختلف للميكر زبيوم |ذ 
تزداد في هذه الحالة أنواع الجراثيم المضادة للالتهاب والمنتجة للحموض 
الدسمة قصيرة السلسلة. وبين المزيد المتزايد من الدراسات في هذه الأثناء 
أن الصيام يزيد من تنوّع جراثيم الأمعاء أو بالأحرى الميكروبيوم, ويُرجّح أنه 
يتحقّق بذلك جزء من آثار الضيام الإيجابية. أيضا. 


المعارف اللافتة في أبحاث الميكروبيوم: 


كان أمراً مثيراً عندما أمكن في إحدى التجارب إثبات أن سلالة الفئران, التي 
تم خفض تنوّع جراثيم أمعائها عن طريق غذاء غير فلاو زاد وزنها وعانت 
ماقف ع ١‏ ني ار الوب انها سير الضكي ااررصر ازدجرن 


كما أبطلت ا قانوناً حديدياً في علم التغذية. كانت الصيغة 
التالية تُطبّق علي نشوء الوزن الزائد فيما مضي: السعرة الحرارية هي سعرة 
حرارية. وعندما أتناول من السعرات الحرارية أكثر مما أستهلك, أصبح بديناً. 
وتم تجاهل أهمية الميكروبيوم في ذلك طوال سنوات. من المعروف في هذه 
الأثناء أن الأشخاص زائدي الوزن يمتلكون ميكروبيوماً مختلفاً. بحيث تستفيد 
جراثيمه من الغذاء بشكل أفضلء, وتستخلص منه سعرات حرارية أكثر مما 
تفعل جراثيم الأمعاء عند الأشخاص ممشوقي القوام, وتودعها عندئذ في 
م ل عا ع ال ا رد 
الحرارية. 


نجح باحثون في معهد وايزمان للعلوم في مدينة ريخوفوت الإسرائيلية في 
إثبات أن الميكروبيوم بلك إبقاعا جيويا خاضا. بتحدد إبقاع الليل والنهار لذيك 
بتوقيت تناول الطعام, وهذا يعني أن أوقات الأكل غير المنتظمة, بسبب العمل 


بنظام الورديات مثلاً أو بسبب فرق التوقيت في الرحلات الجوية, لا تربكنا نحن 
فقط, وإنما تربك مُساكنينا الصغار أيضاً, ويمكن لهذا أن يؤثّر في الوزن بصورة 

ملائمة. هنا يأتي دور الضيام المتقطع, أي الصيام عذدا معينا من الساعات. 
أنا أفقترض أن تأثيرات الصيام المتقطع الإيجابية على الوزن ترجع جزئياً إلى 
استتباب الساعة الداخلية. 


إلى ذلك يلعب الميكروبيوم دوراً في حالات عدم التحمّل الغذائي, فإذا كانت 
الأمعاء الدقيقة غير قادرة على هضم المواد المغدّية بصورة كافية, کسر 
الحليب في حالة عدم تحمّل اللاكتوز على سبيل المثال, أو سكّر الفاكهة في 
خالة عدم تحقل الفركتوز: وضل السكر غير المهضوم بشكل كامل إلى الأمعاء 
الغليظة, حيث تنشأ جراء التفكيك الجرثومي عن طريق جراثيم التعفّن -يا 
لهذه المغردة البشعة- تشتجات وانتفاخات في البظن وإسهال. يمكن للحدثية 
نفسها أن تؤدي في الإنتانات المعوية إلى أعراض موافقة. 


على أن الأسوأ من الأعراض المعوية المزعجة, حينما يختلٌ التوازن البيئي 
لجراثيم الأمعاء بشدة, هي التأثيرات غير المحمودة على جهاز المناعة الخاص 
بالجسمى يُعتقة اليوم أن التهاب المقاصل الزهاني ودار فا وا 
باركنسون والتصلّب المتعدد وأمراض مزمنة أخرى يتم إطلاقها من خلال نبيت 
جرثومي معوي خرج عن التوازن. سوف يستغرق الأمر بعض الوقت حتى 
يكف المرء كيف يمكن مغالجة الاعراض والوقاية متها بشكل مستتدام عر 
طريق إعطاء الجرائيم بشكل هادف. صحيح أنه تتوافر سلفاً مجموعة من 
المستنبتات الجرثومية المعوية الحية o‏ في الصيدليات, وهي بدي 
تعض آلائار فى أمراض معينة» ولكن الناتيرات لا تزال ضعيفة وغير مستدامة 
حتى الآن: ولا تختلف الخال فع ازدراع البراز اللافت للنظن حيث يتم تقل براز 
شخض سليم إلى أهاء شخص مريض: ولكن ازدذراع البرا, زلا يطبق إلا في 
الحالات الشديدة من الإنتانات المعوية الحادة أو في أمراض الأمعاء الالتهابية 
المزمنة. 


لذلك يُفترّض أن نركز اهتمامنا حتى إشعار آخر على الصيام والتغذية بوصفهما 
خير دعم يمكن تقدیمه لميكروبيوم غني بالأنواع ومورون. 


بحصل الجسم على طاقته من ثلائة مصادر: الدهون والبروتينات 
والكربوهيدرات. نحن نمتلك كخران للطاقة مذخرة قصيرة الامد ومستودع 


تخزين طويل الأمد. حيث يمثلٌ السكر المخرّن في الكبد. (غليكوجين), النوع 
كور ال عد وتشكل دون الجبتت ال و طويل: الامد ال يمك 
لخا أن بحرن البررويين بوهذا جد اهناب هدم جوان ارق راف في دال 
البرونين: ١|‏ لا ينم كر هنا لال ات اله انها در عد ال 
البالغ نموا (غير سارٌ) والتهابات (انظر الصفحة 69 وما يليها). 


بقارن ظبيت الكلية الكتدى:حخاسون:فوتغ المخازن في جسها بالثلاجات 
في بيوتنا ففي حين يوافق الغليكوجين البراد في المطبخ, توافق احتياطيات 
الدهون الثلاجة في القبو. باستطاعتنا اللجوء إلى الغليكوجين بسرعة, ذلك أن 
البرّاد في متناول اليد, في حين أننا مضطرون إلى النزول إلى القبو من أجل 
احتياطيات الدهون, ونحن لا نتجشم هذا العناء إلا عندما يفرغ البرّاد فعلاً. إذا 
وضع المرء هذا المبدا نصب عينيه. فهم منت جتعؤبة التخلص:من الدهون فى 
مخازن الدهون في البطن. 


الإنستوليق > الهرمون ذو المفتاء: 


يلعب الإنسولين دوراً هاماً في استقلاب الكربوهيدرات والدهون, فقوا 
التمكن من هدم الدهون لا بد من تحقّق شرطين اثنين: أولاً, يجب حرق الجزء 
الأكبر من العلبكوجين في 'الكند؛ وتاس يحب أن يكون. مستوى:الإنتنةولين:في 
الدم منخفضاً بصورة كافية بغية الإفراج عن مخازن الدهون. ومن غير السهل 
تحقيق أي من هذين الشرطين, فإذا نفدت مخازن الغليكوجين في الكبد, 
أرسل الجسم إشارات على الجوع, وإذا أكلنا في هذه الحالة, أعيد تخزين 
السكر في الكبذ على شكل غليكوخين من جديد: أي أنه لا يتم حرق أ دهون: 
على العكس: يتم تحويل الكربوهيدرات الزائدة عن اللزوم, بوجود مستويات 
عالية من الإنسولين, إلى دهون وتخزينها. 


يتم إنتاج الإنسولين في خلايا المعثكلة. ومع وجبات الطعام يتم إيداعه في 
الدم. ولكن السكر المستفلية من الطعام يحب أن صل إلى الخلية بطريقة أو 
بأخرى, وهذه هي لحظة الإنسولين الحاسمة: هو يفتح الخلية إن جاز التعبير؛ 
ومن ذون هذا المفقاع, الذى يتطابق مغ القفل, لا يستظيع السكر الدخول ال 
الخلية. 


اذا کا ناكل بإفراظ: على الذواة وتشرف قى اول السكريات: والنرون 
الحيواني, فإن المعثكلة تفرز الإنسولين بشكل متزايد بغية فتح الخلاياء ولكن 
الخلايا اكتفت وشبعت منذ زمن طويل.. ماذا الآن؟ لأنها لم تعد بحاجة إلى 


المزيد من السكّر والطاقة, تلجأ الخلايا إلى إجراء وقائي, حيث تغلق 
المستقبلات في جدارها الخلوي مام المفتاح, (الإنسولين) ويدور الكلام في 
هذه الحالة عن مقاومة الإنسولين. 


نتيجة لذلك يرتفع مستوى السكر في الدم: ذلك أن الإنسولين لا يستطيع أن 
يفعل.شيئاً وبالثالي لا يستطيع إبعاد السكر ايضاً. تخطن المعتكلة بدورها في 
تقدير الموقف فتسرّع مام وتفرز المزيد من الهرمون؛ فيبدأ امرض السكري 
وتستسلم - وابتداءً من هذه اللحظة ا السكري ضعا جداً على 
المعالجة. 


نير الوزن الزات والداء الم كريد أ هذه وجول ار قاع مسون !الا تبمولين 
دون هدم الدهون. تعتقد الخلايا ان ثمة ما يكفي من السكر, اي من الطاقة, 
في التداول. تذكر صورة البثاد. والثلاجة: البثاد ممتلت وما من ضرورة لاتوك 
إلى احتياطيات الدهون. لذلك يغدو من الصعوبة بمكان في الداء السكُري 
المتقدم إنقاص الوزن بشكل مستدام عن طريق نظام غذائي. ويشكل کل من 
الوزث:الرائة ومستوى الانسولين المرتقع والداء السكرى حلفة مقرغة 


تضاف إلى ذلك أن جميع الأنظمة الغذائية الفألوقة تريد الطين بل وتؤدف إلى 
تفاقم الحالة. أول ما يجري في إطار هذه الحالة هو إفراغ مخازن الغليكوجين, 
ولكن الجسم, وبسبب مستوى الإنسولين المرتفع, لا يهدم أ دهون أو يجد 
صعوبة شديدة في هدمهاء فيقوم الجسم الان بما اعتاد على القيام به كلما 
ظنّ ان الطاقة شحيحة: ی اقات الراحة للتعليل من حرق الطاقة. 
ولكن ما يحصل هو المزيد من زيادة الوزن: أي ما يُسقّى أثر يوبو ا19 لهذا 
السبب تحديداً أنا عدو لدود للأنظمة الغذائية المتعارف عليها. 


بالمتاسية: واقع الخال معاكس تماما في الذاء السكرف من التمظ 1 حيت 
كوة المرصى الشباب في مفعظمهم تاقصي الوزن في العالين.فالمشكلة 
لديهم عاجزة عن إنتاج الإنسولين؛ ومن غير إنسولين لا يستطيعون تكوين 

وسائد دهنية. 


الصيام يغني عن «كابح إنقاص الوزن» الإنسولين ويتخفضه: 


يعطي الإنسولين إشارة للخلايا الدهنية لكي تبقى مقفلة بإحكام, نظراً للطاقة 
المتوافرة بسرعة وبما يكفي عن طريق رالسكر, وبالتالي يكون م الدهون 
بعيد المنال على الجسم في الواقع. وفقاً لهذا المستوى المعرفي بعد الصيام 


خير طريقة لكسر هذه الحلقة المفرغة. إذن, عند تشخيص الداء السكري من 
غير الضروري على الإطلاق التوجّه إلى المعالجة الدوائية على الفور أو البدء 
بالعلاج بالإنسولين مبكرا, حتى إن طبيب السكري شتيفان مارتين من 
دوسلد ورف تكلم في هذا السياق عن «اتجار بالإنسولين». لما كان العلاج 
بالإنسولين يعود بالمنافع المالية على الأطباء وشركات التأمين الصحي, لا 
نجد اهتماما كافيا باستنفاد سائر إمكانات التغذية والصيام. يُخصَم الإنسولين 
في الحقيقة من الميزانية الطبية,. وتحصل شركات التأمين الصحي على 
تعويض يصل إلى 2000 يورو عن كل مريض يُعالج بالإنسولين. 


بالإضافة إلى الإنسولين يتم توجيه استقلابنا من قبل الكثير من جزيئات التحكّم 
والتوكية ودازات التنظيم الأخرى: تنوف نكر الكلام في فصل التقذية عن 
.MTOR,g 11-1‏ يلعب البروتين mTOR‏ والهرمون الببتيدي IGF-1‏ دوراً حاسماً 
كعاملي نم في نمو الخلية ويعملان بصورة غير محمودة عندما نفرط في أكل 
الأطعمة الحلوة والبروتين. نمة جزيئات أخرى مثل بروتينكيناز المنشطة ل 
)AMP ) 831816‏ تع في الخلية بمثابة مَحَسّات للطاقة أشبه بمؤشّر البنزين 
في السيارة, وهي KET‏ بعمليات الاستقلاب, كإنتاج الكولسترول مثلاً. 


إن المبدأ في سائر حالات التحكُم والتوجيه ودارات التنظيم هذه بسيط بشكل 
مدفش إذا أفرطنا في اكل الأظعمة الحلوة والبروتيق الحيواني» ارتفع صوت 
في الخسة: «انتباه. يجب إبعاد الفائض!». وهذا ما يحصل عن طريق بناء 
الدفون: والالتهاب: والنمة (الخلوى): ويعتي فرظ التو .في النهانة ار تاعا في 
خطر الإصابة بالسرطان, ذلك أن هذه هي طبيعة السرطان: النم بلا رادع., 
ولهذا السيه ها ااك القرة تلو الأخرى بالضيام الغلاجي والصيام المتقط: 


أكل أفضل.. حياة أكثر صحة 


وعي غذائي جديد 


أكثر الأمكنة صحة في العالم 52 

العناصر المغدّية الأساسية وموادها الغذائية 77 
ما هي الدهون الصحية 78 

كمية البروتين الصحية 97 

الكربوهيدرات الجيدة والسيّئة 131 

الغذاء كدواء وأطعمتي الفائقة 155 

أكل أفضلء, صيام, حياة أطول 200 


أكثر الأمكنة صحة في العالم 


لا شك في أن التوصيات الغذائية العلمية في السنوات الأخيرة, مثلها مثل 
«التوجهات العامة» فيما يخصٌّ التغذية السليمة, كلها باءت بالفشل. إن أا من 
هذه التوصيات لم يؤدٌ إلى تحسّن الصحة أو إلى تغيير في السلوك الغذائي 
وأسلوب الحياة. على العكس, بينت دراسة «العبء العالمي للمرض» 
المنشورة في عام 2018, والتي قيّمت الحالة الصحية ومعدّل الوفيات في 195 
بلدا على مستوى العالم من عام 1950 :إلى عام 2017 هدي درامانبكية الوضغ 
بحتل الألمان ذيل القائمة في اورا الغربية, وبسود بينهم أدنى متوسط 
للعمر: الأمر الذى يمكن إرجاغه إلى ارتفاع حالات الوزن الزائد وازدياذ 
الأمراض المزمنة والتغذية السبئة وقلة الحركة واستهلاك التيغ والكحول. 


أضف أن الاشتغال بالتوصيات الغذائية للسنوات الأخيرة قد يتكفل بإرباك لا 
يستهان به: : لما كان الكلام في هذه الحالة يدور حول النظام الغذائي -017.آ 
طتة© ونظام أتكينز (تقييد تناول الكربوهقيدرات) وعن 107-786 00 الدهون), 
و م الترويج ل «تغذية باليو (الكثير من ل 
الفاكهة 0 من ال ين شد وجذب. ات إلى ذلك عادات عصرنا الحالي 
مثل «القهوة على الماشي» 201 والوجبات السريعة المتاحة في كلّ مكان, 
والتي تؤثر في عاداتنا الغذائية ويبدو أنها تُحيل أ5: نصيحة إلى نصيحة بالية عفا 
عنها الزمن. 


بغية شحذ وعيك بتغذية حكيمة وسليمة يمكن أن ثُعالّج بها أمراض عديدة, أو 
أن أقدّم لك فيما يلي بعض الدراسات المركزية المستمدّة من الأبحاث الراهنة 
إضافة إلى أكثر أنماط التغذية صحة, وأن أريطها بالمعارف المستقاة من 
اا أن ار رس كل كذ اد إن اا پر 
عالمية ضغيرة إلى أمكنة التغذية السليمة. 


خطرث للطبيب وباحث الشيخوخة الإيطالي جياني بيس ولعالم الفيزياء 
الفلكية والذيموغرافي البلجيكي فيتفيل يولان الفكرة الذكية الحتمتله في 
النظر إلى مسألة التغذية والصحة من الجانب الآخر. بدلاً من إطعام الفئران 


في المخبر وفقاً لنظام غذائي ما يُحتمّل أن يؤدي إلى إطالة العمر, ثم ترب 
ما سوف يحققه هذاء أجرى: بيسن وبولان يجنا دفو زافا عتر] فيه على 
المناطق على كوكبناء التي يعيش فيها أطول الناس عمراً وأكثرهم صحةً, 
وعلّما هذه الأمكنة على الخريطة بقلم أزرق اللون, ومن هنا توصف هذه 
الأمكنة ب «المناطق الزرقاء» منذ ذلك الحين. سمع الصحفي العلمي الأمريكي 
دان بيوتنر عن هذه الأمكنة وقام بتوسيع مفهوم المناطق الزرقاء, بالتعاون مع 
المعهد القومي للشيخوخة في بيثيسداء ميريلاند. بالاستعانة بك من بيس 
وبولان حدد بيوتنر وفريقه ست مناطق (كانت قبل ذلك خمس مناطق) يعيش 
فيها معظم المعمرين الذين بلغوا مئة سنة من العمر (062]60311305) والذين 
بلغوا مئة وعشر سنوات (062]60311375 إمSup).‏ وكان من المفترتض أن تكشّف 
أسباب بلوع الناس في المناظق الززقاء هذا العمر وكيف يعيشون وأى دور 
تلعبه التغذية في ذلك, إلى جانب التخلّي عن التدخين والحياة العائلية النشيطة 
والالتزام الاجتماعي والكثير من الحركة الجسدية. أظهرت النتيجة أن التغذية 
1 تعد عاملاً حاسما من اجل حياة صحية مديدة:, وقد لعبت التغذية التقليدية على 
وجه الخصوص دوراً كبيراً في ذلك؛ والمقصود بها ما کان يؤكّل عادةً في کل 
منطقة بصورة تقليدية على مدى قرون عديدة. طبيعي أنه من المركّب به أننا 
نستطيع نحن في ألمانيا أن نأكل في أي وقت الثوم والأفوكادو والأرز والتوفو 
والزنجبيل وأن نشرب الشاي الأخضر اللذيذ. والحق أن العولمة تع مكسباً من 
هذه الناحية على الأقل. مع ذلك يبدو أن التصنيع ينطوي إجمالاً على الأضرار 
او من الات قيما يتعلق اسلوب تعذتنا .من الضحت أن فار يشيكل اخ 
لماذا تؤدي التغذية التقليدية في المناطق الزرقاء. كما هو واضح للعيان, إلى 
بلوغ عمر متقدّم جداً مع البقاء في صحة جيدة. ولكن دعنا نتوجّه الآن إلى 
المناطق التي يصل فيها الناس إلى أعمار متقدّمة فعلاً 


جزيرة أوكيناواء اليابان: 


توصف أوكيناوا ب «جزيرة الخلود» أيضاً. ذلك أن الرقم المؤلّف من ثلاث 
خانات والدال على العمر أشد تواتراً هنا بوضوح منه في أ مكان آخر من 
الناحية الإحصائية.. إلا يعود هذا؟ ما الشيء الخاص في هؤلاء الناس؟ تقع. 
أوكيناوا في بخر الضين الشرقي, على بعد 1500 كيلومتر من طوكيوء ومع أن 
سكان هذه الجزيرة عانوا الكثير من الألم إبان الحرب العالمية الثانية, فإن ما 
يزيد على 900 إنسان من سكانها البالغ عددهم 1.3 مليون نسمة تبلغ أعمارهم 
0 سنة أو أكثر, ومعظمهم يعيشون بصورة مستقلة ولا يزالون على نشاطهم 
الختسد ف :ريما لهذا المت لاتوجة فى لهو مقردة انل الاعف 


تقوم جميع العائلات تقريبا, تحديدا تلك التي تعيش في الريف, بزراعة مواردها 
الغدائية سفهتها وهل على كل ية اخرمن إسواق محلية : أي فان 
إقليمية - وليس من متاجر كبرى - أي ليست سلعاً مستوردة. كانت البطاطا 
الحلوة (۳0]) المادة الغذائية الرئيسة في أوكيناوا على مدى عقود. . من أجل 
وجه الفطور هناك حساء الميزو بالخضان ومن أجل الوجبات الأخررق يضاف 
إلى ذلك طحالب وتوفو وناتو (فول الصويا المخمّر) فار مكل بالبصل والفلفل 
والكركم. ثمة مادتان غذائيتان كتير ما يتم تقديمهماء ويحتاج ذوقنا الأوروبي 
إلى التعوّد عليهماء هما الخيار الم (60:3) والشيح. يتم احتساء الشاي الأخضر 
طوال الوم .ونادراً ما يوضع اليزويين الحيوابي على الثبائدة على شكل سك 
ولا يؤكل اللحم إلا في الأعياد. وقي الغالب لحم خنزير. 


لدى تأمّل العادات الغذائية في أوكيناوا يلفت النظر شيء آخر أيضاً: يتم 

تطبيق «هارا هاشي بون مي». وهو إرشاد كونفوشيوسي في الأكل: ا يشيع 
المرء إلا بنسبة 80 بالمئة. قاف نظام كذاتى انط من هدا وبالتالي فإن 
تقييد السعرات الحرارية مكوّن ثابت في ثقافة الأكل في هذه الجزيرة 
اليابانية. 


من الفوسف ان المعقرون اون فون :في اوكيناوا أيضا فی 
الوقت, ولهذا الواقع علاقة بنمط الحياة الذي أصبح غربياً في هذه الأثناء, الأمر 
الذي تفن الميل إلى الوحات الشركة ايضنا؛ ويذلك ارتفعت تفه الدهون 
الضئيلة جداً في الغذاء من 10 بالمئة في الستينيات إلى نحو 30 بالمثة اليوم, 
أي إلى :فستواها السائد في العالم الغربي:.ويات كل تاس شض ترا بين ال 
0 ل 60 سنة من العطر من سنكان: الجزيرة زائد الوزن في هذه الأثناء: 


كان لنسبة الدهون الضئيلة في الغذاء فيما مضى علاقة بالبطاطا الحلوة - 
وهي تعد السرٌ الحقيقي لطول العمر في هذه المنطقة, وقد بيّنت الدراسات 
على كل حال ارفا الخغنار في 'الدوران' الدموي. .من هنا بسر بي :انها وار 
في أسواقنا يشكل متزايد مند بعص الوقت :ومن الف ست أن الكثيرين من 
اليابانيين سئموا البطاطا الحلوة. فقد كانت المادة الغذائية الأساسية في 
أوفا الجحزرت: لدل ھی رظ يذ کرات کله 


جرّبْ البطاطا الحلوة! لهذا الغرض قطْعٌ حبة بطاطا مكتنزة إلى شرائح 


وضقها فى ضينية من الخرق: اضف الماح والفلفل تم ذغها في الغرن مدة 


5 دقيقة بدرجة حرارة 200 مئوية. 


ولكق التقضية في أ واوا فة جد بالظعالب ابضا, حتي إذا كانت النقانناك لا 

تزال جارية فيما يخص ع الحموض الدسمة اوغا 3 (انظر الصفحة 1 وما يليها), 

إلا أنتي أرى في الطحالب سيا رتسا اجر لظول العمر يظرا لمحتواها العالي 
من الحفوض الدسمة أوميغا 3 غير المشفعة إضافة إلى مواد تباسة نانوك 


السلاح المعجزة الثالث من أجل شيخوخة مفعمة بالصحة هو على الأرجح 
الخضار الورقية الخضراء, التي تُستهلك في آسيا بكثرة: الأقحوان أو تا كاي أو 
شين غين كاي أو أوساكا شيرونا أو نوساوانا. إن محتواها العالي من النترات 
يحمي الاوعية والاستقلاب, ويمكن أن توصف بالأطعمة الفائقة. 


ولكن ليس أويكناوا وحدهاء بل اليابان بكاملها د تعد البلد الذي يتمتع بأعلى ‏ 
e‏ والتنمية الاقتصادية)21ا. إن أعضاء ا المعقرين این ورا المئة 
70000 إنسان ممن ن تجاوزت مادقم مئة سنة رم مرتبة عالمية متفردة. 
للفقارنة: يبلغ عذدهم قي ألمانيا فى الوقت الحاضر 16500 معظر بحسب 
مكتب الإحصاء الاتحادي. 


لا شك في أنه باستطاعتنا تحقيق الآثار الصحية للمطبخ الياباني لدينا أيضاً 
بالخضار الورقية الخضراء المحلية, كالسبانخ أو الجرجير أو السلق أو 
الشمندر. إن المحتوى العالي من النترات قبل كل شيء هو الذي يؤدي إلى 
حماية الأوعية والقلب, كما أن لبذور الشمرة تأثيرا واقيا فن قصلب الشرايين: 
أي أنها تحافظ على مرونة أوعيتنا. 


تُقدّم معظم المطاعم الهندية بعد الطعام بذور الشمرة الملوّنة والمحلاة بغية 
قضمهاء بهدف جعل التَّمَس منعشا, وهذه فكرة ممتازة, بغض النظر عن 
السكن كما يفكن قلي بذور الشمرة مغ الخضار أو ظهيها مع الأرز. 
الام (ومن بينها زيوت طيّارة) خصوصيتهاء إنها مجموعات صغيرة لتوليد 


العرهرة الوا كايا والمقاطكة الإتخلاليةتووة كى سرد ها 


باستطاعة المرء أن يشيخ وهو في صحة جيدة ليس في آسيا وحسب, بل في 
أوروبا أيضاً. هذه هي الحال في الجزيرة اليونانية إيكاريا في بحر إيجه وفي 
سردينيا في البحر الأبيض المتوسط. يعيش في جزيرة إيكاريا شحيحة الموارد 
جزئياً 8500 إنسانء نسبة من بلغ التسعين من العمر بينهم أعلى من المعدّل 
الأورويي بعنتيرة أضغاف: وقد تبيّن هنا أيضاً أن سكان الجزيرة يأكلون الكثير 

من البقوليات والخضار البرّية والأعشاب والزيوت. يتناولون 224 غراماً من 
الخضان قى اليومة اى ضفي ما نتناوله تحن الالفان. 


معظم من بلغوا المئة سنة من العمر في سردينيا يعيشون في قرى صغيرة 
في المنطفة الخبلية بارباغنا. إلى جاب التفذية الغنية بالحضار والفواكة يدم 
هنا اول كهيات لا باش بها من :جليت وحقة. الما عر واي وبك ر بالاهتمام 
أن متوسط أعمار الرجال والنساء متماثل تقريباً. وهذا أمر مدهش, ذلك أن 
النشاء بعش أكتر من الال جن سين إلى خسن سدوات ای في كل 
مكان: من العالم. بالمنانسية: يشكل الرهبان والراهات استتاء رها بعود ذلك 
إلى أن الرجال في المجتمعات الرهبانية أقل عرضة للكزب وغذاؤهم أكثر 


صحة. 


بعر زكُلّ من العمل والحركة الجسدية في سردينيا طول العمر على أية حال, 
فضلاً عن ذلك أمكن لدراسات مراقبة أن تثبت فائدة القيلولة الشهيرة, أي 
الاستراحة الطويلة بعد الظهر. من جهة أولى يشلم المرء من قيظ الظهيرة 
المُجهد. ومن جهة ثانية تعمل الاستراحة على إزالة التوثر والضغط. 


يشترك كلا البلدين. إيطاليا واليونان, في التغذية المتوسطية, أي النظام 
الغذائي السائد في دول البحر الأبيض المتوسط. ولما كنت أعدٌ هذا النظام 
العدائن مهما جداء أو أن أشاولة ستبيء من التفصيل. 


التغذية المتوسطية: 


فا المقصوة بالنظام الغذاتي 'المتوسيظي؟ هل تفضدنيه التغدية التقليدية فن 
المغرب أو في تركيا أو في اليونان أو في إيطاليا أو في البرتغال أو في 


كرواتيا؟ ما من شك في أن كل من زار عدداً من هذه البلدان يعرف أنه توجد 
هنا اختلافات شديدة في الأكل. من المؤكد أن لنجاح التغذية المتوسطية بعض 
العلاقة أيضاً بالصورة الإيجابية عن البحر الأبيض المتوسط وبذكريات الإجازة 
الجميلة. ربما كان وفع التغذية السوسطة أفضل من التغذية السائدة في 
شمال ألمانيا على سبيل المثال. بيد أن التغذية المتوسطية التقليدية لا يكاد 
يكون لها أيْ علاقة -للأسف- بما يُقدّم اليوم في الغالب في المناطق المفتوحة 
سياحياً؛ إذ إن الأمر لا يتعلق بأسياخ اللحم المشوي وبشاورما الضأن أو الدجاج 
أو الخنزير واللحم المقڈد وجيبنة موزاريلا والكثير من النبيذ الأحصر:: انما قبل 
كلّ شيء بالكثير من الخضار والسلطات والفواكه والمكسّرات والبقوليات 
والتوابل والكربوهيدرات كاملة القيمة والزيوت الصحية. 


حتى إن أنماط التغذية التقليدية الأكثر شهرةً وضِعّت في هذه الأثناء على 
قائمة التراث الثقافي العالمي في منظمة اليونسكو. قد يكون لهذا الأمر وقع 
مستغرب بعض الشيء, ذلك أن عبارة «التراث الثقافي العالمي» تبعث على 
التفكير في الغالب في كاتدرائية كولن أو الأكروبوليس مثلاً لا في طعام 
صحي. مع ذلك فقد تمت الاستجاية فعلاً لطلب كل من إيطاليا واليونان وبلدان 

متوسطية أخرى في عام 2013 وأدرجٍ الطعام المتوسطي التقليدي على قائمة 
التراث الثقافي العالمي. 


تفه إخمتاء وشو أمن ناور غاذة - يسود بين أطباء التغذية أو 
الديموغرافيين لجهة «النظام الغذائي المتوسطي »؛ يرى أنه نظام غذائي 
صحي جد . کل من سبق له أن زا ريلد ختوشظيا يعرف ةع مطبخة: أنا 
شخصياً أتذكر أول لقاء لي مع هذا النظام الغذائي: كنت في التاسعة عشرة 
من عمري عندما وصلت برفقة صديقتي في ذلك الوقت إلى شمال إسبانيا 
الدافئ, بعد رحلة طويلة بالقطار, ومع أن المكان لم بكن سياحياً بکل معد 
اا ال . كان العديد من السادة الإسبان الس ل 
عشاءهم في الفندق. لم يكن على قائمة الطعام سوى طبق وجيد على 
الطريقة البيتية. كنت متحمّساً وتخيّلتٌ أنهم سيقدمون لنا حبّاراً شهياً مع جبنة 
مانتشيغو وطبق الأرز باييلاء بحسب تصوّري آنذاك عن الطعام المتوسطي في 
اسبانيا. وك أدهشتى أنه لم فة لنا أ شىء من :ذلك.: وإنما قَدّمَ لا الادوار 
الأربعة التالية: حساء خضار, سلطة, صحنان مليئان بالخصار باذتجان: 
كوسى, أراضس شوكي, : حبوب فاصولياء, هليون أخضر, سبانخ وفليفلة مقليتان 
بالكثير من البصل والثوم - وتحلية بعد الطعام من الفستق الحلبي والعسل 
واللوز. وكطبق رئيس قَدَّمَ لنا خبز محمّص ساخن مع زيتون. صحيح e‏ 


شعرت آنذاك بشيء من خيبة الأمل من هذا الطعام «الشحيح», ولكنني أعلم 
اليوم أنه E‏ لي طعام متوسطي تقليدي صحي للغاية. 


يُقصد بالتغذية المتوسطية التقليدية في الحقيقة ما يلي قبل كل شيء: 


الخضار, السلطة, الفواكه. المكشرات, البقوليات: التوابل؛ الكربوهيدرات 
كاملة القيمة والزيوت الصحية. 


انسل كيس اكنشف: التانين الزات للتغؤية المتوسيطية: 


كان العالم الأمريكي أنسل كيس على وجه الخصوص هو من لفت الأنظار إلى 
الفوائد الصحية للتغذية المتوسطية. وقد اشيء فهم منشوزاثه االعلضة زف 
طويلاً, لا بل جرى تشويهها جزئياً. ولكن تايم ماغازين لقبّت كيس بعد سنوات 
عديدة ب «السيد كولسترول», مع ا لم يكن قد اشتغل بقيمة الكولسترول 
في الدم بشكل رئيس, بل اهتمٌ في بداية ابحاثه بشيء مختلف كليا. 


كان كيس عالم أحياء وفيزيولوجياء درس إبان الحرب العالمية الثانية كيفية 
استجابة الإنسان للظروف المعيشية غير العادية. واشتغل بالجوع وبالتاثير 
الفيزيولوجي لدهون الطعام. وأراد أن يعرف كيف ينجو الإنسان في البرودة 
القصوى, في المناطق الجبلية على ارتفاع عدة آلاف من الأمتار. لما كان وزير 
الدفاع الأمريكي مهتماً بشؤون جنوده في الحرب ومشغولاً بهاء فقد لفت 
نظره العالم كيسء وبناء على أبحاثه قام بتطوير سلات غذائية من أجل الجنود 
الام ركييره: ٠‏ وهي «حصص ك4 الشهيرة . كان صندوق ك العازل للماء يحتوي 
على 3200 سعرة حرارية مركزة في طعام مكوّن من الجبنة والشوكولا 
والكعك ومسحوق الليمون والعلكة والسجائر, وكانت هذه الأخيرة لرفع 
معتويات القؤات الأمريكية: 


ولكن شهرة كيس الحقيقية جاءت عن طريق «تجربة الجوع في مينيسوتا», 
وهي دراسة حول حالات الجوع الشديد, أي الجوع المزمن. ولحت الرجالٍ 
الأصحاء على المشاركة الطوعية في الدراسة طلب كيس تصميم إعلان مثير 
للفضو W1 you starve, that they be better fed» :J‏ ?» (هل تود أن تجوع 
تتحسن تغذية جنودنا؟). وقد جاء معظم المشاركين ال 2 الذين تم اختيارهم 
فوم ا جل الدراسة, من وسط مسيحي مسالم. وأظنٌ أن هذا الموقف الداخلي 
كان مهما في الواقع لخوض التجربة. 


لم يحصل المشاركون طوال عدة أشهر إلا على 1000 سعرة حرارية, وعلى 
الرغم من هذا التموين الشحيح كان عليهم أن يقطعوا 20 إلى 30 كيلومتراً 
يومياً سيرآ على الأقدام. والحق أن كبيس لم يستطع بهذه الدراسة, المتطرّفة 
بالتأكيد. أن يثبت تأثيرات الجوع السلبية الهائلة على الجسد والنفس وحسب, 
بل أثبت أيضاً الأهمية البالغة للعودة إلى الأكل ببطء وعناية في أعقاب مثل 
هذه الفترة المليئة بالعوز والحرمان, بغية تفادي الأضرار العضوية. وقد تکڑر 
استخدام نتائج أبحاث كيس فيما بعد كدليل على العواقب الخطيرة للصيام 
العلاجي, بيد أن دراسته لم يكن لها أ صلة أصلاً بالصيام الطبي, وإنما كان 
الهدف ينها تظوير إجراءات«مضادة فقالة قدر المسعطاع لمواجهة تاثيرات 
الجوع. 


استطاع عالم الفيزيولوجيا بعد عام 1945 الوصول إلى الكثير من البيانات 
السكانية في أوروبا, وقد لاحظ أن نقص التغذية في فترة ما بعد الحرب ترافق 
في بعض البلدان مع معدل طفيف جداً في أمراض القلب, في حين أخذت 
حالات السكتة الدماغية واحتشاء القلب بالازدياد بشدة مع حالة الرخاء واليسر 
الناشئة. كما لاحظ أيضاً أن نسبة الوفيات باحتشاء القلب ظلت ظفيفة: للغانة 
في جنوب إيطاليا. 


بناء على ذلك سافر كيس إلى إيطاليا وأسّس مخبراً في نابولي, لكي يستطيع 
قياس شحوم الدم ميدانيا. بعد ذلك أراد أن يبحث في علاقة الدهون الحيوانية 
في الطعام ومستوى الكولسترول في الدم وبين خطر احتشاء القلب. هكذا 
بدأ في عام 1958 باول دراسة سكانية عالمية منهجية» وهي دراسة البلدان 
السبع الشهيرة,. وعلى الرغم من الإمكانات المالية المتواضعة لمكن من 
فحض 12000 إنسان بصورة مفضّلة, حيث كان قد اختار لهذا الغرض سبع 
بلدان من بينها اليابان وفنلندا واليونان والولايات المتحدة الأمريكية, وقد تم 
توثيق القيم المخبرية وتخطيط القلب الكهربائي واستطلاع العادات الحياتية. 
للق بسحت الامراضي الي إضريوا بجا د حملي وات لوبعد 
عشر سنوات 


أظهرت النتائج أموراً مدهشة: لم تظهر احتشاءات القلب والنوبات القلبية إلا 
عند 0.1 بالمئة من سكان كريت وعند 1 بالمئة في اليابان» بينما ظهرت عند 5.7 
بالمئة في الولايات المتحدة الأمريكية وعند 9.5 بالمئة في فنلنداء كما وج 
ارتفاع في قيمة الكولسترول في الدم عند 77 بالمئة من الفنلنديين , 
المدروسيق: ود ال ففظ من الباناتتين. ولاخرابد في ذلك اعا 
التغذية في هذه البلدان متباينة للغاية بطبيعة الحال. 


كان كيس كذلك أول من عرف أن أنواع الدهون ليست كلها ضارة بالصحة؛ 
فقن کرس فلا بعل زت الزتون توفرة: ولهذا وقع لا يثفق بداية مع 
التغذية الفقيرة بالدهون. مع ذلك كان معدل احتشاء القلب منخفضاً جداً, على 
العكس بم البلدان والمتاظق التي يضح يرتامة الظطعام فيها الكثير جدا من 
الدهون الحيوانية, وكان كيس صاحب الفضل في كشف الآلية الوقائية 
الممتازة لزيت الزيتون بالنسبة للأوعية الدموية وفي التفريق بين تأثير الدهون 
المختلفة. فضلاً عن ذلك كان أ ول من صف التغذية المتوسطية على أنها تغذية 
ضحنة -فموها يضاف إلى ذلك أنه استنتج أن سر الصحة في كربت وجنوب 
إيطاليا يكمن في استهلاك الخضار والسلطة والفواكه والكربوهيدرات 
«المتركية»: اي كاملة القيمة, . بوفرة. 


طبعث معطيات كيس العلمية بطابعها حياته الشخصية أيضاً فقد طبّق بنفسه 
نصائحه الغذائية بمثابرة. وتُوقي في موطنه الاختياري نابولي عن عمر يناهز 
1 سنة, وإذا كان قد جرى انتقاد أعماله مراراً وتكراراً في أيام حياته وتم 
التشكيك في فرضيته حول «النظام الغذائي للقلب», فإن أحداً لم يعد يُقدم 
على ذلك اليوم. 


لأشك في أن.جميعبانات الؤراسات السريرية الفكلفة: الي تتفي بقدرة 
إثباتية طبياً. جلية وواضحة. وهي تبيّن أن معدل الإصابة باحتشاء القلب 
والسكتة الدماغية والداء السكري وارتفاع الضغط الدموي انخفض عند 
الأشخاص الذين تحوّلوا إلى تغذية متوسطية, كما تحسّنت الشكايات الرثوية 
والمراجل الولو من الحرفع عند الكنيرين من المتقد مين بالعمر: 


يبدو أن النظام الغذائي المتوسطي يتمتع بأثر واق حتى من سرطان الثدي 
وسرطان الأمعاء. 


ماامن نظام داي آخر تمع تقل هذا الان الضحي لا هدا الوضوع ولا بهدة 
الدرجة. يُعدٌ النظام الغذائي المتوسطي في شكله النباتي التقليدي واحداً من 
أكثر أنماط التغذية صحة بلا أي جدال. 


التغذية المتوسطية في التطبيق العملي: 


أجرت المجلة ذائعة الصيت «بي إم سي ميد سين » لقاءات مع الباحثين الرؤاد 
في التغذية المتوسطية وهم علماء (باحثون في التغذية وأطباء قلب) من 
إسبانيا واليونان وفرنسا والولايات المتحدة الأمريكية وإنكلتراء حول تقييمهم 
للتغذية المتوسطية. بناء على ذلك يُفترّض أنها تحمّق النقاط العشر التالية: 
الإكثار من استعمال المواد الغذائية التالية: 


ل 


« المكسّرات واللوز (ثلاث مرات في الأسبوع على الأقل, ويُفضّل 30 غراماً 


يومياء هذا يعني حفنة منها). 


ف الفواكة الطارعة بوفرة (تستحسن تلات مزات يومياً: والأفضل توتبات 
وعنب). 


« الخضار الطازجة بوفرة (يُستحسّن مرتين إلى ثلاث مرات يوميا). 
© البقوليات (عدة مرات في الأسبوع, ويُفضّل يوميا). 

٠‏ التوابل, البصل, الثوم (في كل فرصة). 

« الحبوب الكاملة ذات الألياف الكثيرة (خبز. معكرونة: أرز). 
الاقتصاد في استعمال المواد الغذائية التالية أو عدم استعمالها أبداً: 
« الحلويات, المشروبات المحلاة بالسكر. 


© اللحوم, السجق والنقانق. 


الحليب في التغذية المتوسطية: 


عندما تستعمل مشتقات الحليب, لا تستعملٌ تلك التي يتم إنتاجها صناعياً على 
نطاق واسع, وإنما اخترٌ جبنة الغنم أو الماعز. واحذ حذو بلدان الجنوب 

استعمل فيتا وبيكورينو وبارميزان 221 لإعطاء النكهة ققطء:وليس على شكل 
شرائح بسمّك الإيهام على الخبز. يُشْرَب لبن الزبادي والمشروبات المخمّرة 
مثل الكفير أو العيران بانتظام في الكثير من بلدان البحر الأبيض المتوسط, 
وهي تحتوي على جراثيم بروبيوتيكية صحية. ولكن الكمية المستهلكة من 
مشتقات الحليب قليلة جدا إجمالاً. 


السمك في التغذية المتوسطية: 


لست من مؤيدي السمك, سواء من ناحية صحية أم لأستبات بيئية (انظر 
الصفحة ۸۸ وما يليها). طبيعي أن السمك يجسّد التغذية المتوسطية أكثر من 
أو شيء آخرء في المناطق الساحلية على وجه الخصوص. على أن واقع الحال 
يبدو مختلفاً بعيداً عن المدن الساحلية, حيث لا يرد السمك في قائمة الطعام 
بالضرورة. ما من شك في أن الأفضلية للسمك بالمقارنة المباشرة مع 
اللحوم: فالسمك أهون الشرّين إن جاز التعبير. لا يدور الموضوع حول فوائد 
السمك وحده.؛ وإنما الحاسم في الأمر هو مجموع المواد الغذائية المتوافرة 
في منطقة ما - وهو لا يلعب أيْ دور في المناطق الزرقاء, ومن هذه الناحية 
تتميز التغذية المتوسطية بالدرجة الأولى بالكثير من الخضار والزيوت النباتية - 
لا باستهلاك السمك. 


الدهون في التغذية المتوسطية: 


كانت أنظونيا فريخويولو من جامعة نفا ورئيسة مؤنسية الصحة اليونانية هي 
التي بدأت بالدراسات السكانية الكبيرة ¡ الحديثة حول التغذية المتوسطية 
ووضعتها على السكة الضحيحة: وهي تصف التغذية المتوسطية بانها تغذية 
نباتية في جوهرها والمدهش أنها ليست فقيرة بالدهون, وفي موضوع زيت 
الزيتون يطيب لها أن تشير إلى أن الزيت عضير قاكهة في الواقع: ولا شك في 
ا إنما يمكن للمرء أن يتساءل عمًا إذا لم يكن, 

حتى الآن. ولت من الي أن الین جره ؛ كاملة صحي على الدوام. 


للش أ يي سم O‏ ل هالوم 
أن زيت الزيتون يبقى ثابتاً في تركيبه الكيميائي حتى بدرجات الجرارة العالية 
وأڻ بإمكان المرء أت يسكنه جيداً ولمدة طويلة من دون أن تنشأ مواد ضارة 
بالصحة. 


سوف أتناول هذا الأمر لاحقاً. ولكنني أودٌ أن أذكر هنا أمراً واحداً: أخطأ كيس 
في موضوع الكولسترول قليلاًء فالتغذية المتوسطية تقي من احتشاء القلب 
والسكتة, الجفاعية من دون ص و الكولسرول. . تبيين أحدثٍ ا 


الكحول في التغذية المتوسطية: 


في أمسية صيفية دافئة في شرفة على شاطئ البحر شريحة خبز وزيت 
زيتون وملح صخري وفلفل حار - ما المطلوب أكثر من هذا؟ ربما كأس من 
ال الحم ل سك في أن ال من لوارة الظعام فى الاو 
بكميات متواضعة - وهذا ما يتجاهله معظم الناس. فالمزاج المرح يدين في 
الغالب إلى اجتماع العائلة الكبيرة أكثر منه إلى الكحول. لا يلعب الكحول أي 
دور في المناطق الزرقاء. 


ينصح الكثير من العلماء والأطباء في هذه الأيام بتقييد استهلاك النبيذ والكحول 
من حيث المبداء وأنا بؤورى انك انه لطالما عدت جرعة من النبيذ الأحمر 
معزرّزة للصحة, إنما لا بد من اعتبار هذه المقولة منتهية منذ عام 2018. تحتل 
دراسات أمراض القلب والدوران مركز الصدارة في البيانات المنشورة حتى 
الآن. على أن أحدث الأبحاث تنبّه إلى أنه حتى الكميات القليلة من الكحول 
يُرجّح أنها أكثر ضرراً مما ظَنٌ المرء زمناً طويلاً صحيح أن الاستهلاك المعتدل 
والمنتظمٍ لا يزال له فائدة قليلة فيما يخص أمراض القلب والدوران عموماً. 
السرطانية. 


من لا يو التنازل عن النبيذ أثناء الطعام, عليه أن يفكّر في التقليد المتوسطي: 
يُشْرّب النبيذ مع الطعام وليس ك «غاية بذاتها». ولا بد من الأخذ بالاعتبار أيضاً 


أن الكحول يساعد على استقلاب أفضل لدهون الطعام, التي تؤدي عندئذ إلى 
الكرش. 


التغذية المتوسطية في ألمانيا: 


تنشر منظمة التعاون والتنمية الاقتصادية )0ECD)‏ كل سنة العادات 
الاستهلاكية في بعص البلدان. وفي كل مرة يدور فيها الكلام حول استهلاك 
الخضار يكون أداؤنا نحن الألمان أضعف مقارنة بإسبانيا وإيطاليا واليونان 
وفرنسا والبرتغال وسويسرا. ففي البلدان ال يؤكل ا من الخضار 
بشكل واضح, و هذه البلدان الأخرى لا يزال متوسط العمر أعلى. إذن: 


عل هرا ا 
اتلد ا وإيطاليا..مع ما يتبيغ ذلك من تزايد 


اکا ر ا ت عام 2018 بدا لي أن العالم لا يزال بخير. 
فعندما وضعت ٿ فاصولياء خضراء وبعض الاعشاب الفاتحة للشهية وقطرميز 
زیت زيتون بجانب الصندوق في الدكان المحلّي, أشادت بي صاحبة الدكان 
بقولها : «انت تغدو تدريجياً واعدا فن اشاء كرزيت. Co‏ 


نمط التغذية «المتوسطية الآسيوية»: 


مهما كانت التغذية المتوسطية صحية, إلا أن هذا لا يعني على الإطلاق أن 
أنماط التغذية الأخرى ليست كذلك. ثمة أدلّة علمية متزايدة على التأثيرات 
الصحية الجيدة للمطبخ الآسيوي. وينادي بعض علماء التغذية بالنظام الغذائي 
العتوسظي الآسيوي بوضفه نمطا غذائيا مثاليا. 


يقوم المطبخ الياباني - بحسب «قواعد الغذاء» الأريع المنشورة - على قاعدة 
مكوّنة من الكربوهيدرات ت مثل الحبوب والمعكرونة والأرز. بالدرجة الثانية هناك 
أطباق الخضار. الذرجة الثالثة - بسمك وبيض وضويا ولحوم - يأكلها الياناتيون 
على نحو أكثر ندرةً في حين أن الدرجة الرابعة المؤلّفة من مشتقات الحليب 
والفواكه. وهذا ما يثير الاهتمام, نادراً جداً ما ترد في برنامج الطعام. بيّنت 
دراسة منشورة في عام 2016 في المجلة التخصّصية فائقة الشهرة «بريتيش 


ميدكا جورنال» العاف فن .هذا اتن من التعدرة وون متوسط العمر 
وأمراض القلب والدوران. فكلما كان الغذاء يابانياً تقليدياً أكثر, كان الناس أكثر 
صحة هََ واطول عمرا. 


درس كتاب «دراسة الصين»اكا صحة سكان وسط الضين بادارة عالم الكيمياء 
الحيوية البريطاني ت. كولن كامبل, بتكليف من الحكومة الصينية. تتكؤّن 
التغذية في المناطق الصينية بشكل رئيس من الحبوب والخضار وقليل من 
اللحم وسمك المياه العذبة. بذلك تبلغ نسبة البروتين الحيواني في الطعام 10 
و ا الزائد 0 الضغط 0 وازتفاع مستوق الكولسترول. 
وأمراض القلب والدوران وسرطان الثدي وسرطان الأمعاء وأمراض المناعة 
الذاتية والتصلّب المتعدد والداء السكري من النمط 1 في 130 قرية في 

أواسط الصين إلا نادراً جداً. بالمقارنة: توفي الرجال في الولايات المتحدة 
الأفريكية باختشاء القلب أكثر 16 مرة من الرجال الصنيين. 


مواصلة الرحلة إلى المناطق الزرقاء في كاليفورنيا وكوستاريكا: 


تتواصل الرحلة إلى أكثر المناطق صحةً في العالم من اليابان مروراً بأوروبا 
وضولا إلى الساحل الغربي للولايات المتحدة الأمريكية- إلى لوما ليندا. وهي 
بلدة في الجوار المباشر ل «لوس أنجلس». ليس جميع سکان هذه البلدة 
الكاليقورية من المعفريري وا ها السعيون:فنهم فقطديرى اتباغ هذه الكنيقة 
البروتستانتية الحرة في الجسد البشري بيث الرت, وبالتالي فإن أسلوب 
تغذيتهم القائم على النبات - معظمهم نباتيون أو نباتيون صارمون 1241 = يقوم 
على اساس ديني. من هنا فهم يولون أهمية كبيرة لنمط الحياة الصحي. 
ويندرج في ذلك التنازل عن النيكوتين والكحول واللحوم, ويتناولون بدلاً من 
ذلك في الغالب المكسّرات والخضار والبقوليات والفواكهء ويأكل البعض 
السمك والقليل من اللحوم. لا شك في أن علماء جامعة لوما ليندا يتمتعون هنا 
بوضع مثالي لإجراء الأبحاث, ذلك أن مجموعة كبيرة من الناس يتغذون, 
بطريقة موحّدة ترا ولا يختلفون في يومهم العادي 208 حياتهم إلا قليلاً 
وذلك تسيب المعتقد الديني المشترك,. بالتالي كان خطر تحوير البيانات 
طفيفاً جداً: وهو أفر تجد الدراسات نفسها مضطرة إلى مكافخنه في 
الأحوال a‏ بدأت و ا عند السبتيين E Health Study)‏ 


يعيشون أكثر من متوسط العمر في الولايات المتحدة الأمريكية بعشر سنوات 
تقريباً' RE‏ «حياة أطول بعشر سنوات». اح دهي عوامل 
الحسدية المنتظمة والتواضل الاجتماعي: المكف. 


من النتائج الأخرى المثيرة للاهتمام لهذه الدراسة, إلى جانب التأثير الواقي 
للتغذية النباتية: استهلاك البندورة يقي من سرطان المبيض وسرطان الموثة. 
خمس كؤوس من الماء يوميا تحمي القلب. 


توجد منطقة زرقاء أخرى في كوستاريكا في أمريكا الوسطى هي شبه جزيرة 
في e‏ ا وإنكاريا اسا ت هنا أنضا العادات الغذائية ال 
التقليدية بسيب الموقع المتعزل. والحق أن تمؤذج التغذية هنا هو نفسه الذي 
صادفناه في المناطق الزرقاء الأخرى: الكثير من الخضار (الفاصولياء بأنواعها 
قل كل شن والكنينجدا من الفواكةء مها تمد الذرة: الماد الغذائية 
الأمناشية فى المنظفقة بالكريؤقتدرات. هناك عامل إضافي لطظول العمز ع 
سكان كا هؤتوع من الضيام الفط اليومي. ليا لا يوكل مدا سوى 
القليل, أي أن حذف العشاء هنا سلوك شائع ومألوف. 


توافت ا الفح السام ال وخا فك وة الاد قل 
«الصيام», انظر الصفحة E‏ وما يليها. 


اكتشافات أخرى لأنماط تغذية تقليدية: 


بمعزل عن مشروع المناطق الزرقاء جرت دراسة مجموعات سكانية أخرى 
في العالم تعيش في حالة صحية للغاية وتصل إلى أعمار متقدّمة جداً. لدى 
تدقيق النظر في بنوك المعلومات الطبية نجد بيانات أخرى مثيرة للاهتمام من 
دراسات بحثت في أنماط التغذية التقليدية في أفريقيا. في عام 1958 روى 
علماء او أمورا مدهشة فو أ ودار قفد قام العلماء تفعارثة موجودات 
القلب لدى تشريح جثث لأكثر من مئة إنسان في العمر نفسه في كل من 
الولايات المتحدة ؛ الأمريكيق و وڦي حين تم تحديد a‏ القلب كسبب 
عند الأوغنديين/ وقد تم تأكيد هذا الاكتشاف في دراسات أخرى. وأثناء البحث 
وقع المرع مضا وفع على أبملوت ال وة اللي .ا قا ال كنيف 


كان الأوغنديون يأكلون الكثير من الخضار والبقوليات والحبوب الكاملة, 
والقليل جدآ من اللحوم, ولا ياكلون أ منتجات غذائية مصنعة. 


صت متتتاهدات مشائهة منكرة اریخا في کنا فقد سجّل العلماء في 8 
العشرينيات قيم الضغط | الدموي عند ما يقارب 100 كيني يتغدون. بدورهم ر نباتياً 
على ا من اا والأوروبيين. لا بل أمكن اناس كيم متخفضة 
العمن في خين كانت هذه الق مرتفعة عند أشخاص من ال و 140/90 
ملم زئبق). وفي دراسة أخرى تقصى المرء أسباب المرض عند 1800 كيني 
كانوا تعالجون في اقساق محتلقة في العستشفيات: ولم ر يَعثَرٌّ ولو على حالة 
واحدة من ارتفاع الضغط الدموي واحتشاء القلب! 


صحيح أنها ليست منطقة زرقاء. ولكن دراسة ناحية منعزلة جداً في منطقة 
الأمازون البوليفية أكدت نتائج الأبحاث التي أجريت في «المناطق الزرقاء»؛ 
في هذه الناحية نحو 10000 إنسان من التسيمان, وهم أبناء قبيلة من 
السكان الأصلبين مور غين على تخو 80 قرية. بدأ علماء أشروبولوجيا في عام 
1 بدراسة الوت حياة التسيمان عن كثب في إطار «مشروع صحة وتاريخ 
جناة التسيمان». الحياة في الأدغال بقسطة:وشافة؛ لا تار كهرباتى ول ضاير 
عياف فكي السكان شاعات ك :فى التهار علي اقذاموم وهم :مشتعولون 
بجمع الثمار والجذور وبزراعة الحبوب والمنيهوت, وهو نبات ذو جذور درنية 
نشوية. بسبب كثرة الحشرات والطفيليات. فإن الإنتانات: التي تؤدي إلى 
الالتهابات في الجسم وعلى سطح الجلد شائعة جداً. الرعاية الطبية مفقودة, 
ومع كل ذلك يبلغ متوسط العمر عند هؤلاء الناس 72 سنة, وهو عالٍ نسبيا. 


گان أخد ماكز تفل البخى في مشتروع السيمان الأشغال بالالتهانات 
وتأثيراتها على أمراض القلب والدوران (احتشاءات القلب, السكتات 
الشرابين فج عن جذنبات التهابية أيضا. ولهذا السب أراد الباحتون أن 
بكشهوا الحالة الصحية للقلب والأوعية عند التسيمان: .فأخضعوا 705 أفراد هن 
أبناء هذه القبيلة بعمر يتراوح بين 40 و94 سنة في ثاني أكبر مدينة أمازونية 
لكف قلي سين هو محورا رامن القلت ال اة 


جاءت نتائج الدراسة مثيرة إلى حد أنه مع تقديمها في عام 2017 تم إعلان 
الأسيمان كأكثر شعوب العالم صحةٌ من الناحية القلبية. 


عند 83 بالمقة من الذين تمت درانسقهم بلع حظر احفقاء القلب حتى في 


وقد وافق تصلّب الشرايين الوسطي عند أحد أبناء التسيمان في الثمانين من 
عمره تصلب الشرايين عند أمريكن في بذاية الخمسضات من العصر. صحيح 
أنه كان عند التسيمان قيم التهابية مرتفعة في الدم بالفعل, ولكن هذا الأمر بدا 
أنه عديم الأهمية بالنسبة لصحة القلب. بالمقابل لم توج حتى في الشيخوخة 
زيادة في الوزن ولا ارتفاع في الكولسترول أو سكّر الدم أو الضغط الدموي - 
وجميعها «علامات شيخوخة» تكاد تكون ٠‏ جتمية ند السكان في الولايات 
المتحدة الأمريكية وفي أوروبا. كيف يتغدّى أبناء اللسيمان؟ «23ا«طيه0-طو نكما 
بالتأكيد: 72 بالمئة من السعرات الحرارية مصدرها الكربوهيدرات. وبشكل 
خاص الذرة أوالارز او العفهوت 5 موز الطهو. ولا يتناولون سوی القليل جداً 
من الدهون (14 بالمئة من الطاقة الإجمالية) والقليل من البروتين (14 بالمئة؛ 
قبل کل شيء من البقوليات ا طبيعي أن كل ما 
يأكلونه طازج وغير معالج صنا 


أخذ شعب التسيمان يتصل بالمدنية بشكل متزايد في السنوات الماضية, 
وراحت المنتجات الغربية تصل إلى المناطق المعزولة جراء إنشاء الطرقات 
والزوارق الآلية. ودخل السكر المصيّع إلى القرى -للأسف- شأنه شأن الدهون 
المنتجة صناعياً أيضاً. بالمقابل تحسّنت الرعاية الطبية كذلك. ولا بد من 
الانتظار لمعرفة ما إذا كان أحد الأمرين يوازن الآخر. 


خلاصة الرحلة العالمية إلى المناطق الزرقاء: 


النتائج حول صحة الأوغنديين والكينيين جديرة بالملاحظة. حياة شعب 
التسيمان في منطقة الأمازون بدائية وشاقة, ومع ذلك فإن الناس, الذين 
يتمسكون بعاداتهم الغذائية التقليدية ويتغدُونٍ بمنتجاتهم المحلية, أصحاء 
وسليمو البنية. وقد لفت نظر دان بيوتنر أيضاً مدى رضا وقناعة السكان في 
المناطق الزرقاء. من المؤكد أن هذه الحال تقوم على عوامل كثيرة. ولكن 
العامل الأهم بالنسبة للصحة في هذه الحالة على الأقل هو التغذية التقليدية 


أطول الناس عمراً وأكثرهم صحةً في العالم يأكلون: 


© منتجات طبيعية, لا أغذية معالجة صناعياً. 

« الكثير من الخضار و/أو الفواكه. 

« المكشرات. 

ه القليل من اللحوم أو لا يأكلون اللحوم, القليل من السمك. 
ه القليل من مشتقات الحليب أو لا يأكلون مشتقات الحليب. 
« الكثير من الحبوب والكربوهيدرات الكاملة. 

ه لا سكر أو القليل جداً منه. 

« طعاماً فقيراً بالدهون في الغالب. 

٠‏ في حوض المتوسط طعاماً نباتياً غنياً بالدهون (مكشرات, زيت زيتون). 
« الكثير من الألياف (خضارء فواكه, حبوب كاملة). 

إضافة إلى ذلك: 


« أطول الناس عمراً يأكلون القليل في الغالب, أي مع تقييد في السعرات 
الحرارية. 
د 


© يتحرٌّكون كثيراً. 


© يعيشون ضمن أجواء اجتماعية حاضنة في الغالب. 


العناصر المغدّية الأساسية 
وموادها الغذائية 


ET‏ في الى ااا لادا الك ربد لطالما فگرٹ 
في ما إذا كان علي الأخذ بهذا التقسيم, فأنا أعدٌ الإكثار من الكلام عن المواد 
المقدبة كل على حدةء واحدة من أكيرخطابا فلم الغذية الحديت من جيك 
المبدأ. فعتدما لا تتكلم قي الواقع وى عن:الدهون دوماء نذا من الكلام عن 
المواد الغذائية التي تحتوي عليهاء أي عندما نتكلّم عن الحموض الدسمة 
الضتفعة بدلا من الكلام عن شريحة لحم الخنزير المحشرة أو عن الزيدة تفش 
الصلة بالمواد الغذائية الواقعية, ونكوّن عندئذ صورة خاطئة كليا. 


مع ذلك فُرِضَ على الدهون حظر عام طوال سنوات, ولكن هذا لم يخدمٌ 
مصلحة أحد, ذلك أن الدهون النباتية تحمي القلب,. فضلاً عن أن المخاطر 
الصحية تزداد إذا لجأ المرء إلى السكر بشكل مشدّد بدلاً عن الدهون. إذن لا بد 
من تناول المواد الغذائية الصحيحة (فقيرة بالسكر أو خالية من السكر): لكن 
يكون التنازل من الدهون منطقياً ومجديا. كما أن المنتجات «الصحية» الفقيرة 
بالدهون لا تمثل حلا إذ إنها لا تمنح الشعور بالشبع ولا سكت جوعاً في الواقع, 
ولا يمكن لوم أحد إذا ما دفعته الرغبة الشديدة إلى الانقضاض على أقرب 
قطعة من الكعك. أو فيما يلي أن أستعرض أهم المواد المغذية والمواد 
الغذائية التابعة لها بتفريق أكبر. 


ما هي الدهون الصحية؟ 


باتت الحقيقة التالية معروفة على نطاق واسع في هذه الأثناء: ليست الدهون 
سيئة مثل سمعتهاء كما ان الدهون بحد ذاتها لا تسمُن. مع ذلك لا تزال هذه 
المادة المغذية تمثل مشكلة وهمية, ولسوء الحظ أن المفردة أيضاً ليست 
جذابة جدا, فالدهون أو «السمنة» » ليست لطيفة, ولعلي اتكلم هنا عن تسويق 
سيئ. للدهون كمادة مغذية بعض الخواص الإيجابية بلا شك: 


نحن نحبٌ الدهون لأنها ذات مذاق رائع. فندف الزبدة على البطاطا لا تقل لذةٌ 
لا ثُقاوم عن قطعة من الخبز الفرنسي الطويل مغمَّسة بزيت زيتون جيد, 
فضلاً عن أن لا شيء يعطي الشعور بالشيع مثل الدهون. حينما نشعر بجوع 
حقيقي, تجتذبنا رائحة القلي بطريقة سحرية. كما أن الدهون لاغنى عنها من 
أجل امتصاص الفيتامينات ۸ و2 و8 و ا ال قتان 


المسألة الخلافية هي قدرة الجسم الفريدة في نوعها على تخزين الدهون 
ذكرث قابا آنه لا يمكن للجسم أن بحرن البروتين ولا يستطيع تخرين سوق 
القليل من الكربوهيدرات, ولكنه, ولنتنوءحظ الكتتره يخرّن الدهون بكل 
سهولة . كان امتلاك بضع طيّات من الشحم بمثابة ميزة واضحة على مدى آلاف 
السنين؛ كانت أشبه بتأمين بيولوجي على الحياة في الأوقات العصيبة. ولا يزال 
من المفيد إلى اليوم التمكن من اللجوء إلى بعض الاحتياطيات من الدهون في 
الأمراض المزمنة الشديدة والمضنية. كالسرطان مثلاً. 


بقدر ما هي احتياطيات الدهون محمودة في الأوقات الصعبة, بقدر ما هي 
وخيمة العواقب من الناحية الصحية في أزمنة الوفرة. إن المقدرة البيولوجية 
الهامة المتمثلة في أن الجسم يستطيع البقاء مدة طويلة حتى من دون وارد 
غذاتي مقطو هن,مقدزة راسخة في حيناتا وخلاناناء وقد حولت اليدوم إلى 
مشكلة عالمية. والسؤال الذي يحتدم النقاش حوله عمًّا إذا كانت بضعة 
كيلوغرامات من الوزن الزائد تعني نوعاً من الميزة الصحية, د ندمو الاجانة 
عنه. في ظلٌ ظروفنا المعيشية الحالية, ب «لا» واضحة وصريحة. الوزن الزائد 
ليس ضحيا. نقظة مين اول السظر: 


بالتالي يمكن تلخيص رسالة العلم الرئيسة إلى الدهون في جملة واحدة: ليس 
من الضروري التقليل من أكل الدهون إجمالاً (على الرغم من أن بالإمكان 


فعل ذلك, لا سيما في أمراض القلب والداء السكري).: وإنما ينبغي الإكثار من 
تناول الدهون الجيدة والتقليل من تناول الدهون السيّئة غير الصحية, ا 

في بيتزا السلامي مثلاً لا علاقة لها بالصحة. في حين أن حبة أفوكادو مع 

البندورة والبصل المفرومين والكثير من زيت الزيتون والجوز ممتلئة صحة 


وعافية. 


التقليل مخ :الحموض الدسمة المشيعة قدر الإمكان: 


يحتوي اللحم ومشتقات الحليب (زبدة, حليب, جبنة, لبنة) على كميات كبيرة 
من الحموض الدسمة المشبعة, كما تندرج في هذه الفئة بعض الدهون النباتية 
مثل زيت النخيل وزيت الكاكاو. وبحسب الدراسات الحالية تقترن هذه الدهون 
بخطورة عالية بالنسبة لاحتشاء القلب والسكتة الدماغية. 


من المثيت أنه كلما استيدلت الدهون المشيعة الدهون غير المششيعة أو 


يحاول خبراء التغذية المرة تلو الأخرى التخفيف من التحذيرات من الدهون 
المشبعة أو حتى سحب هذه التحذيرات. حتى وإن لم تكن الحموض الدسمة 
المشبعة ضارة بالصحة تماماًء كما افئرضَ طوال عقود, فهذا لا يعني على 
الإطلاق أنها صحية! تببّن الأكثرية الساحقة من الدراسات أن أمراض القلب 
والدوران بالدرجة الأولى تزداد جراء استهلاك كميات أكبر من الدهون 
المشبعة. ار تاتوات نور مخموذة برعا في مما رفني الططة. وإذا غير 
العرصى تغذيتهم» وأخذوا يقللون من تناول الدهون الحيوائية المشبعة 
وتكترون من الذهون النباتية: ظهر اثر لافت بعد أسابيع قليلة فقظ: اتخفقض 
الضغط الدموي المرتفع وارتاحت البشرة وتراجعت الالتهابات في الجسم 
(حتى في المفاصل) وعاد الهضم إلى طبيعته. باختصار: أصبح الناس أكثر صحةٌ 
وبدوا كذلك أيضاً, أي أكثر شباباً وأكثر راحةً وأشد انتعاشاً ونشاطاً! 


هناك دراسات تحمد بالذهوت المشيعة: ومن الأفتلة الراهتة والشهيرة - واقول 
صراحة: والمزعجة - دراسة 21111 الدولية Prospective Urban Rural)‏ 
©1010877(1ممء10م2!, التي آثارت ضجة كبيرة,. فقد جرى تسجيل العادات 


الغذائية عند 135 مشاركاً من 18 بلداً وخمس قارات, ثم رٌصِدّت حالة 
المتطوغين الصحية على مدى شيع بسوات: النتيجة: كان معدل الوفياك ت 
الأشخاص الذين كانؤا يتناولون كميات كبيزة من الحموض الدسمة المشبعة 
ادن فایلا منه عتذ الأشتخاض الذين كان عذاقهم قا بالكربوهيدرات: ولكن: مغ 
تدقيق النظن اتضة أن.فعظم الميقاركين كانوا من اسا وعلى وخه الخضوضص 

من الصين وبنغلادش. ولكن مسألة تناول دهون مشبعة أم كربوهيدرات في 
هذه البلدان ليست مسألة ميل أو تفضيل, بل لست مسالة خيار»وانعا هين 
عونا لذ رخاء ورفاهية بالدرجة الأولى. إذن فقد قارنت الدراسة مجموعات كان 
في مقدورها شراء اللحوم ومشتقات الحليب مع مجموعات لم يكن في 
مقدورها شراء سوى الأرز الأبيض والمنتجات الجاهزة الرخيصة. ولسبب غير 
مفهوم لم ثجر الدراسة تفريقاً أكبر لنوع الكربوهيدرات المتناولة: لم تول 
اهتماماً لنوعية الطعام الذي يشكل الجانب الأكبر من التغذية اليومية, هل هو 
منتجات الحبوب الكاملة أم الوجبات السريعة (15000[). هكذا تمت المقارنة 

بين اساوت الحياة غير الصحي (كريؤفيدران مستمدة من الوجبات السريقة 
والحلويات والأرز الأبيض) ) بسبب الفقر المعيشي, ٠‏ وبين نمط الحياة عند 
أشخاض ميسورى الخال كانوا بتناؤلون» إلى عاتب الكتيرمن الدقون 
السو ليان لاا ااال ا 6 
دقيقة وتنطوي على الإهمال. كما أن نتائج دراسة 0۸۴ لا يمكن ترجمتها إلى 
الظروف المعيشية الألمانية: قالكربوهيدرات الصحية شن الخبز الأسمر 
والخبوب الكاملة في متناول فعظم الناس.في بلاذنا. 


أسفر عدد كبير من الدراسات المخبرية - وهذا غير مفاجئ - عن صورة 
الأوعية والقلب والدماغ بشكل واضح وصريح . كما تبين دراسات سربربة مع 
توزيع عشوائي للفجموعات بشكل أاكثر وضوحاً أن أنماط التغذية الفقيرة جذا 
بالدهون المشبعة تقي من احتشاء القلب والسكتة الدماغية والداء السكري 
وسرطان الثدي وبعض أنواع السرطان الأخرى. وإذا نظرنا إلى الأشخاص 
المعقزين: في «المناطق الزرقاء» < فلن تخد ابا منهم لآ بتناول دهوناً مشيعة 
على نطاق واسع. والحق أن قلة قليلة من الدراسات توضلت إلى نتائج 
مغايرة, وهي ببساطة - وهذا ليس دغابة - مموّلة من قبل صناعة اللحوم 
الأمريكية. 


فن المستكسق والضحي التقليل مو ول الهو ن الفتقيفة قور العتطاء 
وأنصح بالابتعاد عن اللحوم والسجق والنقانق عموماً. ولا اعتراض على كميات 
طفيفة من الزبدة الحيوية ومشتقات الحليب الحيوية. والأفضل أن تكون من 


ماشية المروج والمراعي الجبلية. فهي أيضاً من مكوّنات الكثير من أنماط 
التغذية التقليدية. 


الدهون المشبعة النباتية: 


إلى جاتب الدهون المشيعة الحيواتية هفاك دهون مشيعة تاه ايض يدخل في 
عدادها زيت جوز الهند وزيت النخيل. 


ينبغي أن تتنازل عن زيت النخيل كلياً. فهو غير صحي, فضلاً عن أن إنتاجه 
يتسبّب بقطع أشجار الغابات المطيرة. كثيراً ما يُضَاف زيت النخيل إلى المواد 
الغذائية, حتى في الكثير من المنتجات الحيوية التي يُعلّن أنها صحية. اقرأ 
البطاقات بانتباه. من غير النادر أن يُمِرّحِ زیت النخيل مع شراب الأغافٍ ك 
«حلاوة طبيعية من الفاكهة». يُفضّل إلا تضع مثل هذه المنتجات في سلّة 
مشترياتك. 


يحتوي زيت جوز الهند على الكثير من الدهون المشبعة, وهو موضوع خلافات 
علمية تكاد تكون سخيفة ولا معنى لها, ففي حين يمجّده البعض بوصفه دواء 
لكل داء. يرى فيه البعض الآخر سما خالصا. وهنا أيضاً يفيدنا تدقيق النظر. 
يحتوي زيت جوز الهند بلا شك على كمية كبيرة من الدهون المشبعة (حتى 90 
بالمئة), ولكنه يحتوي أيضاً على ما يُسمى حموض دسمة متوسطة السلسلة؛ 
ويُفترّض بهذه الأخيرة, تبعا للمعارف الحديثة, ان تكون جيدة جدا لصحة 
الأمعاء. ثمة دراسات أحدث تنسب لدهون جوز الهند نوعاً من الموقع الحيادي, 
فهي ليست ضارة بالصحة مثل الدهون المشبعة الأخرى. أما وأنها. فوق هذاء 
صحية رض خاصة, هذا ما بحب أن تكسضفه الدراسات العستقيلية: 


الخموض الدسمة قير المشبعة: البسيظة صحية جد ا: 


لا شك في أن أشهر مصادر الحموض الدسمة غير المشبعة البسيطة هو زيت 
الزيتون, عنوان التغذية المتوسطية بامتياز. وقد صف في العصور القديمة ب 
«الذهب السائل». تُعدٌ دراسة 127 125812111152 التي أجريت في إسبانيا أكبر 
دراسة حول التغذية المتوسطية ودهونها المتميزة. وقد حظيت نتائجها بشهرة 
في ميدان الطب. كا ف U‏ لمت ل تسريه 
ف اول غداء اعتياديا, وبعد 5 سنوات ظهرت ميات هائلة لتا 


مجموعة زيت الزيتون ومجموعة المكشرات على سواء, بدءاً بقلة احتشاءات 
القلب والسكتات الدماغية والداء السكرى وضولاً إلى قلة سرطان: التدق عند 
الشناء المشتاركات, كان المشاركون في مجفوعة ريت الزيتون: الذين سحلت 
لديهم قيم صحية جيدة جدا, يتناولون 50 غراماً (أربع ملاعق كبيرة) من زيت 
الريقون وفنا وهذه ليست كمية قليلة, ففي غضون خمسة أيام تصل إلى 
نصف لتر. صحيح أن هذه الكمية ليست مطلوبة بالضرورة: ولكنني أنصحك 
باستعفال ربت الزيتون.بسخاء في السلطة أو من أجل الطعام النباتي ”الى أو 
لتحضير الخضار. كثيراً ما أحصّر صحن مقبلات صغيراً من زيت الزيتون وخلطة 
التوابل العربية المسمّاة زعتر (مكوّنها الأساسي الزعتر البدّي) والبندوزة 
العفروفة وانةل ال حمر والرسون: الف خا ت رف ر أسمر قر وني 


طويل - طبق شهيّ ولذيذ! 


أما المصادر الجيدة الأخرى للحموض الدسمة غير المشبعة البسيطة فهي 
زیت بذور اللفت أو زبدة الفول السوداني أو الأفوكادو. والأكثر صحة هو 
مسحوق المكسرات المكؤّن -حسب الرغبة- رمن اللوز, والبندق 
والجور الامريكي اف البراريلي. آنا ا حفط زوما بمرت من المكشرات علي 
طاؤلة طفامي أو في ال ري وشن عير مقلحة تالظم 


زبون صغير لزيت الزيتون: 


غالباً ما لا عرف جودة زيت الزيتون من النظرة الأولي. كما أن الخيار في 
النهاية مسألة أذواق. انتبة إلى النوعية الحيوية قبل كل شيء, وجب الزيت 
قبل شرائه إن أمكن: هل طعمه فاكهياً أم فيه نكهة حادة ومرّة؟ هل قوامه 
رائق آم غكر أو تذيف وزغابي؟ تذكز أيضا أن الزيت المطابق لمعابير الجودة 
الممتازة لا يمكن شراؤه في المتاجر لقاء ثلاثة يورو. 


زيت اتون ات لى يقففة ا دا كان خا وا وده هن الخال حدما 
يحتوي على مواد نباتية ثانوية قبل کل شي اي بولي فينولات واوليوكاثال: 
لدينا في المنزل زيت زيتون للكبار ونوع خفيف للصغارء الذين لا يحبون 
المذاق الم يمكن أن تكون خدة ومرارة زيت الزيتون شديدتين إلى ذرجة قد 
قير معها ور الال وك | لا دة إلى الغا ها بهو علا عه على 
الجودة. إذا وقعت علي زيت زيتون حيادي المذاق؛ كن على يقين نسبي من 
أنك لم ستهر زيا جِيذا وصخيا بضعة حاص 


يخلاف الراق الشات نكن سكين زيت الرقوة :ندرجة خرارة عة ولفدة 
طويلة, من دون ان تنشا عن ذلك مواد غير محمودة: وينطبق هذا حتى على 
«الزيت البكر الممتاز» الغني بالبولي فينولات والمستخرج من الزيتو 

«البكر», كما يقال في إيطاليا. من المفاجئ أن البولي فينولات 00 
الزيت ثابتاً أثناء التسخين. إنما لا تستعمل زيتاً فاخراً للطهي؛ فهذا هدر للمال 
- والمذاق يتأثر بالتسخين. انتبة إلى لحظة التدخين: عندما تقلي بزيت الزيتون 
(أو بزيت آخر) ويتولّد دخان في المقلاة, اخفض درجة الحرارة. غالبا :غايثم 
بلوغ لحظة التدخين هذه في الزيوت الأصلية الممتازة عند درجة الحرارة 180 
مئوية, وأحياناً لا يتم بلوغها إلا عند درجة الحرارة 230 أيضاً. تشكل الزيوت 
المعثأة من دون تصفية,. «زهرة الزيت», اسشا . ويتم بلوغ لحظة التدخين هنا 
عند درجة حرارة 130 مئوية. لا يُفترّض أن تُستعمّل هذه الزيوت الفاخرة 
للقلي, وإنما ينبغي تناولها باردة. من الأفضل أن تشتري نوعين من زيت 
الزيتون: نوع للقلي والتحمير في الفرن, وآخر للسلطة والمقيّلات. ينبغي 
تخزين زيوت الطعام بانواعها في مكان بارد ومعتم. 


الحفوض الذنيتية غر الكشيعة المعودة: 


تحمي الحموض الدسمة غير المشبعة المتعددة القلب والأوعية بصورة جيدة 
عدا عن أكنر ها تهرة الحموض الت اوا واوميها 6: ترجع النشمة 
والرقم إلى موقع الرابطة الثنائية في التركيب الكيميائي. 


الخموض الدسمة أوميفا3: 


ال وربت ا وریت ا ا وزيت اويا وربت e‏ 
القمح والخضار الورقية الخضراء والنباتات والأعشاب. أما الحموض الدسمة 
أوميغا 3 الطويلة مثل حمض إيكوسا بنتايونيك (528) وحمض دوكوسا 
هكزايونيك (10114) فتوصف بالحموض الدسمة «البحرية» أو «زيت السمك». 
تحتوي الأسماك الدهنية مثل سمك الإسقمري والرنجة على نسبة عالية من 
الخموض الدسشعة اوها 3 على أن المصدر الأصلي للخموض الذسمة :في 
النهاية هي الطحالب التي يلتهمها السمك. 


لا يعرف سوى القليلين أن مشتقات الحليب ولحوم الماشية المرباة في 
المروج والمراعي الجبلية المناسبة, والتي تتغدّى بالأعشاب والتبن في 
الغالب, غنية بدورها بالحموض الدسمة أوميغا 23 


تلن ال ا ا تدنه مرج فور ا ال ارقا 
الضغط الدموي وله تأثير مضاد للالتهاب (في الرئية على سبيل المثال). فصلا 
عن ذلك هناك مؤشرات على أن لل 01۸ تأثيراً واقياً للدماغ من الخرف مثلاً 
كما يُفترّض أنه يدعم الأداء المثالي للدماغ في مراحل النمجٌ عند الأطفال 

واليافعين. من غير النادر أن" تتناول الحوامل في الولايات المتحدة ؛ الأمريكية 


تقر | ا لمو علو الأخرى أن الحا البؤمية إلى الحموض الدسمة اوغا 
طويلة ااا لاه مق فا يد شانيه خالصة . وهدا عدر ضحي فقي 
مفدور كسما أن ول تقس دا من حمض الذا ا اناي اا ا 
لين نة 1:1 فهو تحاجة إلى ت اكير تسيا من جمض الا ليدوليك اء 
الل الوا ك كنا هدا ها أطهرت دراسة د رود تقتر من 

الف يفن الخامي الكؤبي فؤلقوين والمسهاة ودرا ال فقوتم 
في هذه الدراسة «إخفاء» 30 غراماً من بذر الكتان في عجينة كعكة. من غير 
أن تلفت هده الكميه النظر تثاولت المجموعة الأولى من السار ين كفكة 
بد الكتان يوميا: بيتما تناولت المجموعة الثانية كمكة اعتيادية كانت مج 
المشاركين تجهلان مختؤيات الك الني تتتاولاتها .هذا ما مى تنموك 
التجرية الفا بعد عدة اسان اتخقض ال غ الدموى الاشياضي عبد اترا 
مجمو ةدير الكتان يجو 10 علم رنيق بالمفارية مع اقرار المجموعه ار ى 
كما كان هناك مفاجأة ثانية: أمكن قياس ارتفاع واضح في ٤۲۸‏ في دم آكلي 
بذر الكتان. إذن فقد تم وبل حفن الفا لينوليك الموجود في بذر الكتإن إلى 
الحمض الدسم أوميغا 3 «البحري» («زيت السمك») بقدر كبير. وبذلك أقيمَ 
الدليل على مقدرة الجسم على الحصول على ۴۶۸ عن طريق تغذية نباتية 
خالصة. 


كما أظيرت دراستان اران أن باستطاعة جسمنا إنتاج DHA‏ أيضاً من 


الحمض: الدسم الغا ليثوليك, إذا ما أضقنا إلى الطعام فلل من الكركى انلز 
الصفحة 17 ١‏ وما يليها. 


بالمناسبة يمكن تناول الخموض الدسمة أوميغا 3 عبر الطحالب أيضاً. وبع 
اقول الطغالب اعد اساب الست الت التي يها سان أوكيناوا 
واليابانيون عموماً. فهم يتناولون في الصباح كساء ميزو ساخناً بطحالب 


واكامي أو أرزاً ملفوفاً بطحالب نوري. لا أشك في أن الطحالب سوف تحظى, 
بوصفها «سلطة البحر», بأهمية كبيرة لنا جميعا في تعدتا المستقيلية. وربما 
أستطيع أن أقنعك أيضاً ذات يوم بتجریب الطحالب كمادة غذائية وترك السمك 
يسبح في البحار! 


كم سو ضح الوك جف ؟ 


نعرف جميعاً أن السمك يتمتع بسمعة طيبة بوصفه غذاء صحياً. ولكن هل هذا 
صحيح؟ أظهرت أولى الدراسات الكبيرة على خلاصات زيت السمك بالفعل 
نتائج إيجابية لجهة إمكانية تقليل خطر احتشاء القلب وخطر اضطرابات نظم 
القلب, وبدا أن نظرية التأثير الواقي لزيوت السمك مقنعة ونهائية. وقد أمكن 
لجميع زيوت السمك في التجربة المخبرية أن تحاصر إنتاج المواد الالتهابية (ما 
يُسمى إيكوسانوئيات) بشكل مؤثر. ولكن بحسب الكثير من الدراسات 
الأخرى؛ التي تم جمعها في إطار تحليلات شاملة كبيرة, لم يتبق الكثير من 
التاثير المبازك لزيوت السمك. 


لم يستطعٌ باحثون من جامعة هارفارد إلا قبل سنوات قليلة أن يبيّتوا أيضاً أن 
البروتينات في السمك, وإن كانت أكثر ضحة من تلك التي فى اللخوم: فإنها 
أقل ضصحةٌ من البروتيثات النباتية. إذا استعيضَ عن نحو 3 بالمئة من وارد 
الات الخوان ارو د نالفل الو الاي ا طن 
أمراض القلب بنسبة ١‏ بالمئة تقريبا. إذن. صحيح أن بروتين السمك أقل 
ضرراً من بروتين السجق والتقائق (تزداد الخطورة بنسبة 39 بالقئة). ولكتة الآ 
تفيل وقاية اسا 


انطلقت فرضية السمك من «أسطورة الإسكيمو» . فقد قلبٹ أولى تقارير 
البا حتين الدنماركيين هانس أولاف بيانغ ويورن دايربرغ, اللذين سافرا إلى 
الإسكيمو وسجلا حالة القلب الصحية المثيرة للإعجاب, أبحاث التغذية السايقة 
اسا على عقت ذلك أن شكان الإسكيمو لا باكلون أ خضار وفواكه تقريباً - 
أي أن غذاءهم نقيض الغذاء الصحي للقلب. وافتُرِض أن هذه الحال ناجمة عن 
الكثير من الحموض الدسمة أوميغا 3 ولكن الحقيقة أن الباحثين لم يدرسا 
صحة القلب وتصلّب الشرإيين عند الإسكيمو, وإنما حللا مستوي الحموض 
الدسمة في دمائهم ليس إلاء ثم خمّنا انطلاقاً من معطيات سجلات الوفيات 


العامة أن وفيات الإسكيمو باحتشاء القلب كانت قليلة نسبياً. ولكن تدقيق 


النظر أظهر أن هذا يعود إلى أن متوسط العمر عند الإسكيموء الذي يبلغ 50 
سنة ونيّفاء كان أشد انخفاضاً من أن يتم بلوغ السن النموذجية لاحتشاء القلب 


أصلا ثم نت دراسات لاحقة أن .معدل اتعضاءات القلب المرصيط مالكمر عند 
الإسكيمو لم يكن قل مته عند الدتجاركيين سكان البز الرئيسي» يجدر 
بالاهتمام أن متوسط العمر عند الإسكيمو يزداد في هذه الأثناء. وذلك منذ أن 
أخذوا يتغد ون وفقاً ل.«التمط الغربي». وهكذا ريما كان الاسكيفو الشعت 
الوخد فى العالم الذق جت صحته جراء التعذية الغرسة: 


نتيجة لذلك وُجدّت مشاريع بحث أخرى في الدنمارك تمت فيها دراسة تأثير 
السمك المعرّز للصحة,. ففي دراسة DART-1 (Diet and Reinfarction Trial)‏ 
2 طت إلى نصف عدد المرضى البالغ 2033 مريضاً, الذين سبق لهم أن 
أصيبوا باحتشاء قلب, أن يأكلوا سمكاً بحرياً دهنياً مرتين في الأسبوع أو 
يتناولوا حبوب زيت السمك كبديل. بعد اول تقييم كانت النتائج واعدة, فقد َ 
ل انخفاض في خطر الوفاة بنسبة 30 بالمئة بعد تناوله لعدة أشهر. ولكن 
النتيجة انقلبت إلى نقيضها بعد ثلاث سنوات, حيث ارتفع خطر الوفاة عند آكلي 
السمك بنسبة 30 بالمئة دفعة واحدة, كما ساءت النتيحة أكثر في دراسة 
2 اللاحقة, التي شملت 3314 مريضاً كانوا يعانون أمراض قلب 
وشكايات قلبية (ذيحة ضدرية):ولم يظهة أف اثر إيجابي عند أكلي السمك: 
حتى إن جزءاً من المرضى, الذين تناولوا حبوب زيت السمك, ازداد خطر 
الوفاة لديهم. من ناحية أخرى وصفث بعض دراسات المراقبة (قليلة الدلالة 
عادة) مع حصّتين أو ثلاث حصص من السمك البحري الدهني في الأسبوع 
انخفاضاً طفيفاً في خطر احتشاء القلب والداء السكري وأفراض' القلب 
والدوران. على أنه لا بد من الأخذ بالاعتبا ر ما جرت مقارنته هنا. فالسمك بديل 
اكثر صحة بالمقارنة مع اللحوم والسجق والنقانق, ولكن هذا لا يعني اث 
السمك صحي بحد ذاته. آنا لا ارال غلى رابي: لا نقدم الستفك اع هيرة لجهة 
الحموض الدسمة اوغا 3 - والمصادر النباتية كافية ووافية. 


وما لا يجوز نسيانه هنا أن مشكلات محيطاتنا تفسد نوعية لحم السمك أيضاً. 
تبتلع البحار منذ مئات السنين الكثير من النفايات, ولكن النفايات البلاستيكية 
تتحوّل إلى مشكلة بيئية تكبر باستمرار. سل ا الس العو 
السامة؛ ويُطلّق على التراكم المتزايد لمواد مثل ديوكسين و28 (مرگبات 
كلورية سامة ومسرطنة)2981] و1101 وغيره من المبيدات الحشرية, وكذلك 
المعادن الثقيلة مثل الزئيق والكادميوم والرصاص, تسمية «التضحُم الحيوي». 
وقد تأبّرت بذلك أسماك المياه الباردة الدهنية بالتحديد. والتي كثيراً ما يُنضّح 
ما قل نا الان | و مساك ١١‏ تعر أو متا يندا بسو المي 
القادم من فييتنام. ويمكن في هذه الأثناء إثبات وجود تراكيز مرتفعة من هذه 
المعادن. الك عند من كرون من ازل اليمك اها قصلا عن آنه حم 
إثبات وجود الميكروبلاستيك في لحم السمك أكثر فأكثرء فقد غير عليه قي كل 


خمس من أصل سبع سمكات في بحر الشمال. إضافة إلى ذلك يعد 
الميكروبلاستيك بمثابة مغناطيس يجتذب المواد الضارة الأخرى (ديوكسين, 
«(BCP‏ وكأنه نوع من حصان طروادة يُقدَّم مع شرائح السمك. ما يبدو لي اكثر 
أهمية أبضا هو أن ضية السشمك لم بعد مسنداماء وفقا لقذيرات المكتت 
الاتحادي لحماية البيئة فإن 60 بالمئة من المخزون السمكي قد اسثُنفِدَ حتى 
حدود طاقته البيولوجية. ويتم الصيد بنسبة 30 بالمئة أخرى تنعل تتخطين 
معدل التكاثر. وقد أكدت الفاو (#(۴۸0, منظمة الأغذية والزراعة التابعة 
للأمم المتحدة قبل سنوات أن 13 بالمئة فقط من المخزون السمكي لا يزال 
بحجم كافي لكي يتجدّد من دون مشكلة. تكاد سائر التقديرات تبيّن أنه إذا لم 
تتغيّزٌ قوانين وأحكام الصيد. فلن تعود تسبح في البحار أ أسماك مع نهاية هذا 
القرن. أي ان سمك الصيد لا يكاد يكون له اي مستقبل كمادة غذائية . كماارى 
في مزارع تربية الأحياء المائية حلاً رديئاً. ولا بد من القول إنها أسوأ مزارع 
لترنة الحيوان: تقوم مزارع الأخناء المائية في التروج بتربية ما يقارب 200000 
سمكة سلمون في حظائر مائية مسيّجة ذات عيون كبيرة . كما هي الحال في 
سائر مزارع تربية الحيوان هناك مشكلة تتميّل في المجال الحيوي المحدود 
بشدة. حيث تنتشر الطفيليات, التي تكافح بدورها بالمبيدات, وينتهي المطاف 
بالمبيدات في لحم السمك وفي الزقاق البحري النروجي. كما أن واقع الحال 
أشد بسنوء] کی شات تربية الروبيان والقريدس وشركاه في تايلاند وفييتنام, 
ل ا 0 تباع مجمّدة في المتاجر. إذا أردت 
اول الحفوض الدضسفة اوميغا 3: رك على المضادر التباتية: 


أكل السمك أمر ليس مستداماً, ومع تلوّث البحار المتزايد ترتفع, للأسف, 
خطورة كونه ضاراً بالصحة أيضاً. إذا كنت لا ترغب في التنازل عن السمك, 
فانتبه إلى النوعية الحيوية, حتى وإن كان السمك الحيوي غالي الثمن للأسف. 
أو أن أنصحك بشدة بالايتعاد عن سمك السلمون والإاسقمري والبقلاه وسمك 
التونة. لا يبدو الوضع جيداً بالنسبة لهذه الأنواع من السمك من الناحية البيئية. 
تناز قبل كلّ شيء عن الثمار البحرية؛ التي لم تعد تستحق اسمها الجميل 


للأسف. 


الحموض الدسمة أوميغا 6: 


توجد هذه الحموض الدسمة في زيوت الطعام المحلية بالدرجة الأولى, أي في 
زيت عباد الشمس وزيت الذرة وزيت القرطم, كما أن زيت السمسم غني 
بهذه الحموض الدسمة غير المشبعة المتعددة أيضا. وهي تحتوي على الكثير 
من مضادات الأكسدة, وقد أثبتت الدراسات أنها تخفض شحوم الدم. يُضاف 


إلى ذلك أن هذه الزيوت تصلح جيدا للقلي. أنا أحصّر سائر الأطباق الآسيوية 
تقريبا بزنت التديفسسم : وفى النفاية ارش دور الستمسم المخخصة على 
الطبق. 


الدهون المهدرجة أو الحموض الدسمة المهدرجة: 


تمكن الحموض e‏ أن نیدی ترا كيميانيا عاضا عند 
تكون المواقع الحرة لذ ت الهيدروجين في جزيء الحمض الدسم على شكل 
صل عع كك يك اي مو E‏ وتتحؤل 
الزيوت السائلة إلى دهون صلبة قابلة للدهن مثل المرغرين, ولذلك ثسمى 
اك ثعدٌ الدهون المهدرجة الأولاد الأشرار بين الدهون. فهي 
الالتهابية في ا وتؤدي إلى مقاومة الإنسولين وتقثرن بارتفاع فى خطز 
أمراض القلب والأوعية وبعض أثواع السرطان. هناك خد علوى نابت للذهقون 
المهدرجة بُسمَح به في الدنمارك والنمسا ولاتفيا وهنغاريا. وقد تم حظرها في 
الولايات المتحدة الأمريكية منذ عهد قريب ومُنِحَ المصتعون ثلاث سنوات 

لتغيير خطوط إنتاجهم. أما في ألمانيا فلا يوجد حظر ولا قيمة حدّية. يجب على 
المستهلك أن يقرأ بنفسه ما إذا كان المنتح يحتوق على ذهون صلبة آم لا 
ولكن لوبي اللحوم والحليب في بلادنا تكقفل بعدم وجوب التصريح عن الدهون 
المهدرجة الطبيعية والفغالجة صناعياً الموجودة فى متجات اللحوم والسجق 
والنقانق والفطائر الحلوة المحشوّة وكعك الدونات والمعجّنات «الدهنية» 
زد السصعة فى الاسيواق 'العوسمية وقي المخايز. 


خالٍ من الدهون تقريباً - نظام أورنيش الغذائي: 


يُعدٌ طبيب القلب الأمريكي دين أورنيش واحداً من رواد التغذية النياتية. وقد 
استطاع في العديد من الدراسات أن يحقق نجاحات مدهشة تسيا عند 
أشخاض مصابين بامراض قلب شديدة لم بع بالإمكان شفاؤهم بوسائل.ظث 
القلب الحديث, وذلك عن طريق تغذية نباتية صارمة وفقيرة جداً بالدهون 
وأمكن تأكيد نجاحات أورنيش من قبل أطباء قلب آخرين أيضاً. تتطلّب تغذية 
آوز یش إرادة قوية في البداية. يشعر المرء بالجوع في أول الأمر بسبب نسبة 
الدهون الطفيفة, والحق أن معظم المرضى الذين اعرفهم: ٠‏ ويشبعون نظام 


0 الغذائي, كثيراً ما يصطحبون معهم زؤادة من الخضار والسلطة بغية 


ولكن ها هنك في أن عة اوران عد دوا لتصلي الأوغية الركلباية. هذا 
ما يتاكد في عبادتي المرة تلو الأخرى. لا ينخفض الوزن والكولسترول :آنآ 
وحسب, وإنما تؤدي هذه التغذية بسرعة إلى استقرار مرض القلب أيضاً وإلى 
تراجع التضيّقات في الشرايين الإكليلية بشكل خفيف بالفعل. د مرا 
ل ل ا SG‏ 
الحديثة الخافضة للكولسترول. تكو قبع 501 أدني من 100 جلع ويسياقر 
عادة, أما عند المرضى الذين بثبعون نظام أورنيش الغذائي فغالباً ما ا 
اذى من ذلك (70-50 ملغ/ديسيلتر). والحق أننا نجد هذه القيم على نحو طبيعي 
عند حديثي الولادة أو عند المجموعات السكانية الأصلية التي لا تكاد ثصاب 
بأفراض القلب. 


شو اس ار ا ار كه TT‏ 
PREDIMED‏ النباتية, أي تغذية متوسطية غنية بالخضار والفواكه مع الكثير من 


زت الرتون :الک رات 


خلاصة موضوع الدهون: 


© ينبغي التنازل عن الدهون المشبعة إلى أبعد الحدود. والأفضل عدم : تناول 
اللحوم والسحف: والتقائق. إذا شاولت الوه الحيواتي.علئ شكل زيدة 
ومشتقات الحليب, تناول منها القليل وانتبة إلى النوعية الحيوية. 


© الحموض الدسمة غير المشبعة المتعددة أفضلٍ من الحموض الدسمة 
المشبعة؛ ولكن أمكن لبعض الذراسات أن تبث تاثيرات خقيفه معززة 
للالتهاب, لذلك أنصح بالتنازل عن زيت عباد الشمس وزبت الذرة: وعلى وجه 
الخخوص اذا كنت عاتن :من أمراص التهابية أو نال احرف وة 


© الحموض الدسمة غير المشبعة البسيطة صحية: زيت الزيتون, زيت بذور 
اللفت مسحوق المكسترات ,نحشت الرغية؛ من اللوزه الل أو الاح 
الور ل مركي أو القذاز يلى: 


© الحموض الدسمة اوغا 3 ينبغي أن تدخل في الوارد الغذائي بوفرة, إنما 
ليس على شكل زيت السمك. ثمة دراسة جديدة تبين ان مرضى القلب مع 
شحوم دم عالية يمكن أن يستفيدوا من حمض إيكوسا بنتايونيك (EPA)‏ 
بجرعات عالية, وهو الذي يتم تكوينه من حمض ألفا لينوليك أيضا. شغي أن 
يكون المصدر الرئيس للحموض الدسمة اوغا 3 بذر الكتان وزيت الكتان 
والجوز والخضار الورقية الخضراء. 


يعود غسل الفم الصباحي بزيت الطعام إلى آيورفيدا[32]. صحيح أنه لا يتكقل 
بغزل الرواسنت والأدران: كما زعم غاليا: ولكن غسل القم.هذا يمكته أن 
بح ك الهضم منذ الصاح الباكر عبر اللعاب. شت دراسات أن المضفضة 
بالزيت معالجة فقٌّالة لاعتلال اللثة وتكافح العوامل الممرضة في الفم وتقي 
من رائحة الفم, وتأثيراتها غير المرغوبة في ذلك أقل من غسول الفم 
الكيميائي. 


طريقة المضمضة بالزيت: 


٠‏ ضْعٌ في الفم كل يوم ملعقة كبيرة من زيت الطعام, وليكنئ زيت عباد 
الشمس الحيوي على سبيل المثال. 


« حرّكِ الزيت في الفم مدة 5-3 دقائق - ومرّزه فيما بين الأسنان أيضاً عن 
طرق ضغطة في المسافات ين الأستان. 


٠‏ ابصق الزيت واغسل الفم. 
۰ فژش الأسنان. 


كمية البروتين الصحية 


تفغ البزوتينات بسمعة ظيئة في إظا رن القاشات العذاقة العتويضة: ولاشك 
في أن لها أهمية كبيرة جداً بالنسبة لخلايا جسمناء فهي تشكل أهم مواد البناء 
بالنسبة للأجهزة العضوية مثل القلب والدماغ والعضلات والجلد والشعر. فضلاً 
عن أن الإنزيمات والهرمونات والأضداد هي في النهاية بروتينات. أي أن هذه 
الغاذة المغرية الكترية أشد قدا من الكريؤهيةرات والدهون: يمكن القول 
بشكل مبسط إن الكربوهيدرات والدهون تخدم إلى حد بعيد کموڑدات 
بالطاقد: فى جب و الو ات وجات اد سا 


تتكۆن البروتينات من لبنات أصغر هي الحموض الأمينية: ويوجد من هذه 
الأخيرة عشرون حمضاً أمينياً يتم جمعها إلى سلاسل الحموض الأمينية 

صف ثمانية حموض أمينية (فالين. 0 لوسينء؛ ليزين؛ متيونين, فل 
الان تريوتين:: ترييتوفان) يأنها أساسية, لأنه لا يسعنا إلا أن نتاولها مع الغذاء 
حرا دان احدت الدراسا ت تفن أن الجسم فاذر على ات اها ية 


بخلاف الدهون والكربوهيدرات (على شكل دهون) لا يمكن للجسم أن يخرّن 
اليروتيتاة. ولكن عند الصرورة, في قرات الح الظويلة, تشازل عنها 
العضلات كماذة احتياظية مزوذة بالظاقة: في هذه الحالة ستعمل يروتين: ٠.‏ 
العضلات لتكوين السكريمن أجل :دماغناء ولكن هدم العضلات لين أمرا سديداً 
أو ضحياً أبدا.. لذلك يتم عتاول كمية دنيا من السفرات الحراررية أثناء الضيام 
المطول عن طريق العصائر أو حساء الخضار بغية تفادي هدم بروتين 
العضلات. لم نعدٌ نصادف حالات عوز بروتين في أقرونا على الإطلاق. باستثناء 
أخطاء التغذية المتطرّفة وبعص الأمراض الشديدة: ويختلف الوضع في البلدان 
النامية. حيث يؤدي عوز البروتين الغذائي كواشركور (12573511011017) إلى وذمة 
جوع مع بطن منتفخ وصفي, ويهدد حياة المصاب. ولا يزال الكثيرون من 
الأطفال تصابون توذمة الجوع. 


فيض البروتين الغذائي شأنه شأن العوز, فهو أمر غير صحي أيضاً. ويمكن أن 
تكون عاقبته مشكلات كلوية واضطرابات هضمية, ولكن قبل كل نتنيء تغزيز 


الحدثيات الالتهابية في الجسم؛ لذلك ابتعذ عن مخفوق البروتين في الزجاجات 
الباردة في نوادي اللياقة البدنية, حيث يباع البروتين وكانة وحدة تدريبية خاصة. 


حذار أيضاً من المساحيق الغنية بالبروتين؛ فهي هدر للمال ضار بالصحة. تناول 
بدلا من ذلك بروتينات نباتية بوفرة, ويفحل ان تكون ثقية: أي ليس على شكل 
معليات أو طعام محقد أو طبق جاهن» وانما طبيعية :قدر الإمكان (مكشرات: 
بقوليات, حبوب كاملة, خضار ورقية؛ بذور). 


يتمتع البروتين بثلاث خصائص هامة: 
البروتين يشيع: 


يعطي البروتين شعوراً بالشبع أقوى بكثير من الكربوهيدرات والدهون. حتى 
وإن بدا بداية وكأن الدهون : تشيع بشكل أفضل نناء على كمية السعرات 
الخرارية الأكبر 1غ ترو عطي سعرات حرارزية» تما معطي 1 ع دهن 
آرم شعرات عرارية): فإن الور اسات ی ان وار صعيعة: فإذا ال 
الر العدر تففعه من لهات الحرارة فل اليزو ين والدهون» دان اليروتين 
كفي عة اطول دلاولل من الاج اولي التطورية. ان 
البروتين لا يمكن تخزينه. ولكنه مهم جداً للكثير من المجريات في جسمناء 
فمن الحكمة أن يُضرّب هنا عصفوران بحجر واحد. إذ عندما يكون الخيار لي, 
اقل دوعا المادة الت ت التي كان :مده اطول الع 


التوون لاف ال لاحل ف 


لا يرفع البروتين سكر الدم, بالتالي لا يتم إفراز الإنسولين من أجل البروتين 
وحده. وبوجود مستوى منخفض من الإنسولين يتم حرق الدهون, حتى ليلاً. من 
هنا دا اول المرء وجية عشاته غنية باليرونين بدلا من الذهون أو 
الكربوهيدرات؛ أمكن للبروتين أن يدعم إنقاص الوزن فعلاً. 


ا ا لي كود 
الغذائية تصنع معجزة. با لفعل يمكن للمرء ان ينقص وزنه يذلك بشكل حثيث 
ولأجل قصير. كما يمكن لنظام غذائي بروتيني محدود زمنياً أن يكون مناسباً 
لعلاج تشم الكبد. ولكن لا تسد لنفسك ولصحتك معروفاً بتغذية غنية 
بالبروتين لأجل طويل. 


البروتين يشجع النم, ويشجع الشيخوخة أيضاً: 


قال باحث الشيخوخة الإيطالي الأمريكي ذائع الصيت فالتر لونغو في لقاء مع 
مجلة «شبيغل» في عام 2018: «لا أعرف أي مجموعة سكانية ذات أعمار 
طويلة راهنت على وارد غذائي عال من البروتين والدهون». ويستند انتقاده 
للبروتين إلى نتائج أبحاث دامت سنين, تقصّى فيها سر شيخوخة الخلية, حيث 
اضح له بداية, بالتعاون مع باحثينٍ آخرين, أن الأدوية والفيتامينات المضادة 
للشيخوخة لا تسفر عن شيء. . وتبين بدلا من ذلك أن بالإمكان تأخير الشيخوخة 
عند جميع الكائنات الحية, من الجميرة إلى الفار:.عن طريق انقاص الوارة من 
السرات الجارية او الضياع المكدر وذلك بنسبة مذهلة تبلغ 20 إلى 40 


ثم تقصّى لونغو السؤال عمًّا إذا كان هذا الأثر المضاد للشيخوخة - مكافحة 
الشيخوخة المألوفة في الطتٌ تحاول التغطية على علامات الشيخوخة وحجبها 
- يمكن تحقيقه عن طريق إنقاص الوارد الإجمالي من الطاقة فقط أم عن 
طريق حذف مكوّنات مغذية مفردة. وبالفعل, كانت الخموض الأمينية: وعلى 
وجه الخصوض الحخفوض الأمينية ذات المنشا الحتواني: في التي زعت 
عملية الشيخوخة, وقد أثارت هذه النتيجة الاستغراب: البروتين تخديداً. الذي لا 
غنى عنه للنمة وبناء الجسم, يفتكن أنه يجعلنا نشي شيرعة؟ 


ثمة بروتينان أساسيان في هذه المفارقة (نموٌ. ولكن شيخوخة) يتَحكمانت بنمۇ 
خلايا الجسم ويديران ساعة الشيخوخة: 7101 والهر مون الببتيدي 1 IGF-‏ يعد 
البروتين 17101 نوعاً من مركز التحكّم والتوجيه من أجل مهمّات النموٌ. فهو 

ينظم ا وتمايزها. تبعا ديك يستخدم لاعبو كمال الأجسام مشروات 
انان فى الكه يشكل ترا ند كن الترؤين کا علي وده الخصوض . من 
غير المفاجئ أن يُستعمّل عامل النمو هذا الشبيه بالإنسولين بوصفه منشطأً 
محظورا. 


فن ال هى أن الهو افر عرفوب في الظطفولة,:ولكينا كسا كل تاا في 
وقت ما. إذا تم إعطاء شخص راشد كميات مركزة من البروتينات والمواد 
الموافقة مثل مشروبات اللياقة أو المنشطات» شكّعت هذه المواد نمق خلايا 
سرطانية انتا . هذه العلاقة بين 721012 و 16۴-1 وبين نمو الخلايا السرطانية 
واضحة وصريحة في التجارب المخبرية, فإذا تمت تغذية حيوانات التجربة 
بصورة غنية بالبروتين» ماتت بتواة تر أكبر بعدة مرات من تلك التي كان غذاؤها 
فقيرا بالبروتين. 


دوا ا ا بقدر ما هي إشارات النمق القوية خطيرة Ù‏ 
u‏ بز بالدركة الأولى بالتهة المنفلت من 
عير ما رهلا ا ا ا 
سرطان مرتفع بشكل خفيف. 


أن كان طعاما فنا خا بالمروئين: وفوف :ذلك م فغ الشهرات الخراريه ا 
ترية: خصبة لنمة السرطان. ولكن الالنهابات وتضلب الشرابين أيضاً يتم 
تحريضها عن طريق الإفراط في البروتين الحيواني. ومن المرجّح أن 

الايا ت علي المستوى اللوي من ال هات الر هه ال ة الك 
ويدور الكلام في هذا السياق عن «شيخوخة التهابية». 


ما كمية البروتين الصحية؟ 


ما هي كمية البروتين الصحية التي تعطي الشعور بالشيع وتمڈ الجسم بكل 
الحموض الأمينية المهمة بصورة كافية؟ وما هي الكمية الضارة؟ الإجابة 
بسيطة نسبياً: ينبغي تغذية الجسم بالكثير من البروتين النباتي, إنما لا يجوز 
بأ حال من الأحوال تغذيته بكميات كبيرة من البروتين الحيواني, ذلك أن لكل 
ظ من البزوتين الحيواني والبروتين الثباتي ابرا فخلا علق :هحنا كما هو 
واضح. 


يحلو للعلماء أن يحسبوا هنا نسبة البروتين في وارد الطاقة الإجمالي عن 
طريق الغذاء. تبلغ هذه النسبة في «المناطق الزرقاء» وفي أكثر أنماط التغذية 
صحةً حول العالم من 14 إلى 17 بالمئة في الغالب. وحينما سجّل الباحثون 
لأول مرة طول العمر المؤثر عند أبناء أوكيناوا في عام 1950 لم تكن هذه 
النسية جاور تشيعة بالملة: 


ابتعد عن النظام الغذائي الغني بالبروتين: 


لا يزال البروتين الحيواني مصدر البروتين الرئيس في العالم الغربي, فنحن 
نأكل الكثير ا ا اا ولخي ا ا 
والسمك. NEL‏ وم ESLE E‏ 
عند الأشخاض الذين يُفرظون قي تناول البروتين. كما هي الجال في نظام 
أتكينز الغذائي الغني بالدهون. 


كان روبرت أتكينز طبيب قلب وعالم تغذية أمريكياً رؤج في القرن الماضي 
لقغذية غنية بالدهون والبروتين: بدأ أتكينز يسوق لها بهلء القع بعد أن اشتطاغ 
بنظامه الغذائي هذا تحقيق انخفاض جيد جداً في الوزن عند المرضى زائدي 
الوزن. أما ما لم يكن يعرفه أو لم يرغبٌ في معرفته فهو أنه على الرغم من 
خسارة الوزن غالباً ما تسوء بشدة,. في ظلٌ نظامه الغذائي, حالة الاستقلاب 
والدوران ويحدث ارتفاع في الضغط الدموي بعد أشهر قليلة فقط في الغالب. 
في دراسة سريرية أجراها البروفسور شين آ. فيليبس في جامعة إيلينوي في 
شيكاغو ظهرت بعد ستة أسابيع فقط من اثباع نظام أتكينز الغذائي أضرار 
شديدة في جدران الأوعية الدموية. 


في أتكينز نفسه بعمر 72 سنة وكان يعاني من تصلّب شرايين إكليلية وضعف 
عل اشد اشحكة وقد احا ادل أنشاره جاه مده اد 


اليروتينات السكرية: 


تشكل البزوتينات الشكن: بية,. ما يسمى AGEs (Advanced Glycation‏ 
.)£Endproducts‏ حالة خاصة» وهي عبارة عن روات اة بالسكواة 
مُكرمّلة. تنشا هذه البروتينات بالدرجة الأولى عندما يتم تسخين البروتينات 
بشدة بالمشاركة مع السكر أو الكربوهيدرات, كما هي الحال عند قلي لحم 
الدجاج المغمّس بالبيض وفتات الخبز على سبيل المثال. ويبدو أنها للعو يدور 
في السا المرتبطة بالعمر مثل الداء السكري من النمط 2 وأذيات الكلية 
ار ن. كما بُفترّض أنها تؤثّر سلبا على كثافة العظام أيضاً. برز قبل 

ت الفووتين السكري اكريلاميد بشكل خاصء؛ وهو موجود في البطاطا 
0 ورقائق البطاطا وغيرها,. ويتحتمّل أنه يزيد خطر السرطان. 


قيس المصابون بالداء السكّري وضع سكر الدم لديهم عن طريق قياس , 
الحضات المرنيط بالتمذر قي الدم ما تسمى تيه ١ا 10١‏ وهي قيمة تدك 
عاي وة ال في الأسابره الحتصرهة: ذلك أن السكر الراند عن الحد في 
الدم يرتبط بالبروتين بطريقة لا يعود معها الجسم قادرا على إطراحه عن 
طريق الكبد او الكلية. 


بالمناسبة تُعدٌ ال 801:5 «أدراناً» بالفعل بالمعنى المجهريء ويُرجّح أن يتم في 
الصيام تحريكها وهدمهاء وهذا أحد سات کون الصيام صحياً جدآ للجسم. 


الحاجة إلى البروتين في الشيخوخة: 


تققد كستفنا كل عة انا من قمر 40 نة يفنا . ويجب علينا عندئذ بذل 

المزيد من الجهد لتفادي هذه الخسارة العضلية, التي تُسمى باللغة الطبية 

ضمور العضلات (6013م53:20). . من هنا أنصح بتدريب هادف للقوة ابتداءً من 

کا و قلف بعد ر واا عراش ا ا الله 

العضلية. ولكن العضلات تحتاج ابتداءً من عمر 65 سنة إلى البروتين أيضاً أكثر 
من السنوات السابقة. 


لذلك لا بد من تكييف الوارد البروتيني مع مراحل حياتنا. يحتاج الأطفال 
واليافعون في مراحل النمؤ إلى البروتين أكثر قليلاً, بينما تقل حاجة الكبار 
للبروتين. ولا يغدو البروتين مهماً من جديد إلا في العمر المتقڈم. لذلك حظطيت 
بالكثير من الاهتمام في هذا الشأن دراسة مزاقية |مريكية ساهم فيها فالتر 
وحزت اعم فلن هذى تمان د به 


لار کون ا ن ا ول الكتير من ارون الو انى من عدر 0 مهدا 
عمر 65 سنة كان خطر السرطان لديهم أكبر بأريع مرات وخطر الموت أعلى 
تة 7 اله أها.عتد المشاركون بالدراسه الذين تغذوا بالثروتين النباتئ 
حخصرا فلم تظهر لذتهم أذ تائيرات غير محمودة لجهة خطر السشرطان وفعدل 
الذضات. 


تغيّر الوضع بعد عمر 65 سنة, فقد أصبح الآن فجأة لصالح أصحاب الغذاء الغني 


بالبروتين, سواء أكان من مصدر حيواني ام نباتي, وبقي البروتين الحيواني 
عاملاً غير محمود بالنسبة للداء السكري فقط في كل الأعمار. 


رقع أن الخاضية ال و ا توالا انون الى ف |الأحموض وا 
تمن من دم اللا اال الو الأولى عمل تفديل ال 
الحسم فى الأخوال الاد ولكن ولع الك ا مها جال 
ويحدث التعديل عبر العضلات والعظامء ويعني البروتين الحيواني ببساطة 
مزيداً من العبء الحمضي بالنسبة للجسم, بينما يعاكس البروتين النباتي ذلك. 


عَتذما يختل'التؤازة الحخمهئ الأسسفى: 


لكي تجري عملياتنا الاستقلابية بصورة مثالية, ينبغي أن تكون قيمة ام الدم 
4 1 اا اا و واس المحتوى الحخمصي: فى وحلول اوه التي 
تسمح أصلاً بالتفريق بين الحموض والأسس. مع ذلك يمكن لقيمة 11م أن تفقد 
توازنها بعد تناول الطعام. تُعدٌ الأسس غريماً للحموض وبإمكانها تعديلها. ولكن 
إذا تم تحميل أنظمة الصدٌ والتعديل في الجسم فوق طاقتها, جراء الإفراط في 
تافل الك وشو علي تسل الال ام الاخ قدت الها من العظاة 
بهدف استعادة التوازن. وهذا ما يشجع هشاشة العظام. ثمة سبيل ثانٍ يمز 
عبر النسيج الضام, الذي يغدو أشد حساسيةً للألم في ظلّ فرط التحميل 
الحمضي. ولكن تغذية غنية بالحموض تشجع حصيات الكلية وهدم العضلات 
اشا في الج و هذا ما فاب د مرضي الان ل لن قر ما 
التجميل الحمضي يضر الان يشكل ما شن ات مان عند أمؤنيا له 
وهو اسان ل الوسط الحعصي ولكن ال قوتياك يود وة ال اتان 
المدى الطويل, ذلك أنه سم خلوي. وهكذا ندخل في حلقة مفرغة. ومع التقذم 
بالعمر تنقص كفاءة الكليتين الوظيفية بصورة عامة, وبالتالي قدرتهما على 
تعديل الحموض. 


التوازن الحمضي الأسسي الصحي 


عصائر فواكه وعصائر خضار مشتقات الحليب, جبنة, بيض 
الحركة والاسترخاء أسلوب خياة مليء بالكوت 


كثيراً ما تؤدي التغذية اليوم بالكثير من البروتين الحيواني إلى فرط حماض 
خفي في الجسم. وتعمل المواد الغذائية ذات التأثير الأسسي وأسلوب الحياة 
الصحي على استعادة التوازن الحمضي الأسسي. 


ا ا ال مشتقات الحليب كالجبنة (الجبنة الطرية ا 
التحميك الحخقصي: كما ان مشوويات كالكولا ومنتجات الحبوب والخبر حمضية 
قليلاً (الباستا ليست كذلك لحسن الحظ). الفوسفور في الحبوب هو الذي يؤثر 
حمضياً من الناحية الكيميائية. 


لامك حدر كه الختضن الذي هه المؤاد الف اة فى الحنهم دة إنها 
هناك ما يسمى قيم )Potential Renal Acid L0ad)‏ 21461 وهي صيغة تدخل 
فيها العوامل المعزّزة للحموضة. منها حمض الكبريت والحمض الأميني 
وحمض الفوسفوريك وعوامل حماية مثل معدني البوتاسيوم والكالسيوم. 
حر الم اشم اح ا ال DT‏ وهو 
ول ال من ال اال كلت سجيل اهن E AE‏ 
بعواراة ذلك كاسن فن عضر الم قال أو عصرالخصان فهذا بعل الخقض 
ويتكفل بالتوازن: كما أن شرب المياه المعدنية الغنية بالبيكربونات مفيد في 
أمراض (الكلية) العرمتة كرا ما توصي مراكر إزالة السموم بعستحوق 
أسسننى: وتنحن نستخدمه في المستشفى بين الحين 0 
العلاجي, ولكن من الأجدى في الحياة التو العادية ان يتغذى المرء بشكل 
غني بالاسس من حيث المبدأ وألا يتناول حبة دواء واحدة. مع العلم أن. جميع 
أنواع الفواكه والخضار تقريباً غنية بالأسس. 


العليب لسن :ضحي : 


أخيراً وليس آخراً دخل التأثير الصحي للحليب دائرة الشك مع تصنيع اقتصاد 
الحليب. لا شك في أن الحليب يشكل أساس حياة سائر المواليد الجدد في 
العالم, وبه تكبر وتترعرع جميع الحيوانات الثديية. يحتوي حليب الأمٌّ في 

الحقيقة على سائر المكوّنات التي يحتاجها الرضيع للنموٌ في الأشهر الأولى 
من الحياة. ولش عا أن الحليب عُدَّ مادة غذائية كاملة على مدى آلاف 

السنتين.:ولكن حلفت الاه البشري: والخيواى :محتلفان: لها كان ورن الفجوؤل 
يزداد بسرعة كبيرة بعد الولادة مباشرةً (نحو 700 غرام في اليوم), ۽ في حين 
ينمو المولود البشري يشكل أبظا بكر فقد تم نكيف البرناقج الجيبي من 
الناحية التطورية. هكذا فإن حليب الأمٌّ البشري لا يحتوي إلا على ثلث كمية 
الندييات:فقرا بالبروتين: الال يعمل حلت الف ميل ل لذلك 


تحقز الهرمونات الموجودة في حليب البقر مزيدا من الالتهابات في الجسم 
وشيخوخة مبكرة عند الإنسان الراشد. لهذا السبب يُعدٌ حليب البقر البرنامج 
الخاطئ كلياً بالنسبة للكبار, على الأقل في هذه الأيام. 


لا بد من الانطلاق من أن الحليب لم يكن جيد التحمّل من قبل الكبار بدايةٌ قبل 
آلا السنين. إذ لا تنح إنزيم لاكازء الهام من أجل هضم سكّر الحليب (لاكتوز) 
الموجود في الحليب, بشكل متزايد سوى الرضّع وصغار الأطفال. ويُعدٌ هذا 
أمراً منطقياً ما دام يتم إرضاع الأطفال. ولكن الجسم لا ينتج اللاكتاز بكميات 
كبيرة إلا في سن الطفولة, فمن الناحية التطؤرية لم يكن من الضروري 
«إرضاع» الكبار. بيد أن العلماء يقذرون اه حدث تغير جيني قبل ما يقارب 
اتح تكقل رجح اللاكار لضا ار تعد الحايت من قل الي را 
إذن:في أن هده الخاضية قرضت تفنها خيناً. وقد ظال هذا النكر العيني 
ا حيث الشتاءات 

يلة. يمكن إثبات وجود إنزيم لاكتاز اليوم عند 80 إلى 90 بالمئة من 
ا ولكن عند 30 بالمئة فقط من البشر في العالم. 


عدم تحمل اللاكتوز: 


فن اني فن عدم كفل اللاكتون لسن لذية ار جه :فقي الارعية تكفي اقل 
كشّية لكي تتسبّب في استجابة شديدة قد تهدّد الحياة أحيانا. حا E‏ 
تحمّل اللاكتوز فغالباً ما يتم تحمّل بعض من الحليب. ولا يبدأ التخبّط والقرقعة 
في البطن إلا ابتداءً من كمية معينة, لأن سكّر الحليب لا يمكن تفكيكه وهضمه 
سلفاً في المجري الهضمي العلوي. م الصا اليه 

0 دقيقة من تناول الطعام. 


يوضع تشخيص عدم تحمل اللاكتوز بواسطة اختبار تنفسي. من يعاني مثل 
ل ا فس اك ل م N‏ تناول 
إنتاح اللاكتاز كلياً هم ل ال اله (اوميران | أذ الكقير هور جيدة 
عادة. يتوافر في الأسواق مسحوق اللاكتاز للتعويض عن الإنزيم. ولكن 
الدراسات لم تثبتث سوى تاثير غفل له (2132650). 


حتى بضع سنوات خلت ظلٌ علماء التغذية علي إجماعهم على أن الحليب 
مناسب للصحة بصورة عامة . كان المرء معجباً بمحتوياته الكثيرة - القيّمة بلا 
جدال -, بالفيتامينات والمعادن والبروتينات, ولكن باحثو الشيخوخة يرون الأمر 
بشكل مختلف بعض الشيء. بقدر أهمية عوامل النمؤ والبروتينات الموجودة 
في حليب الأمٌ للرصّع, بقدر ما يمكنها أن تكون زائدة عن اللزوم وضارة 
للكنان فقو شت التجارة على الحيوان أن العليي وبروضاتة يفكنهما أن 
يشجّعا الشيخوخة المبكرة, بقدر ما يشجعان نم السرطان كذلك. ولكن على 
الرغم من وضوح وصراحة هذه النتائج في التجارب على الحيوان, لا يمكن 
نقلها إلى الإنسان ببساطة. على أن الحليب ومشتقات الحليب مثهمان , 
بالمشاركة في التسبّب بأمراض المناعة الذاتية بشكل متزايد مثل التصلّب 
المتعدد والرثية وأمراض الأمعاء الالتهابية.. ومن الثابت علميا أن الحليب يشكّع 
ويعزز العد. 


العطا e e‏ العالى هن N‏ ا أن فاجأت ال E‏ 
إسكندينافية أظهرت العكس: استهلاك الحليب بوفرة يتكقّل بعظام أشد 
فشان واسهل على الكسن دوا دة ال فوم كما هوا ضح عن طؤيف 
البرؤتيتات الفوسفورية والحموض الأمينية الحاؤية علق الكيريت متو ين 
وسستين » . والموجودة في الحليب كذلك. لهذه البروتينات اتر مش للالتهاب 
وتعمل مثل حمض. يحاول الجسم صد هذا التحميل الحمضي وتعديله عن 
طريق الكالسيوم وبسحب هذا ,الاخير من العظام. بالمناسبة, لا تظهر هشاشة 
العظام عند النساء في سن اليأس في اليابان, حيث لا يكاد يُشْرَب الحليب 
على الإطلاق: إلا بصورة أشد تدرة بكثير. 


ومن الحجج التي تُرّع ضد الحليب الدهون الموجودة فيه, التي تتكن من 
الحموض الدسمة المشبعة بشكل رئيس. في دراسة أجريّت في جامعة 
هارفارد على ما يزيد على 200000 إنسان انخفض خطر احتشاء القلب 
والسكتة الدماغية بنسبة 24 بالمئة عندما استبدل ما نسبته 5 بالمئة فقط من 
طاقة الغذاء القادمة من دهون الحليب بدهون نباتية. وقد أكد هذا باحثون من 
السويد. حيث وضعوا مجموعة من المشاركين في الدراسة على نظام غذائي 
غني بدهون الحليب (زبدة, قشدة, جبنة) مدة ثلاثة أسابيع. ومجموعة المقارنة 
على نظام غذائي بزريت بذور اللفت (ومرغرين بذور اللفت), فتحسنت القيم 
الدموية بشكل واضح في مجموعة زيت بذور اللفت. في الدراسة 
الإسكندينافية طويلة الأمد المذكورة أعلاه تم إثبات 1 وجاك أجلت إلى 


مع أن وضع الجبنة ولبن الزبادي أفضل من الحليب, نظراً لمحتواهما الأقل من 
اللاكتوز. وبالتالي من الغلاكتوز. وهو جزء من اللاكتوزء إلا أن الغلاكتوز أيضاً 
يشجّع الالتهابات وشيخوخة الخلية. استخدم العلماء الغلاكتوز بشكل مقصود 
بغية تحريض الشيخوخة المبكرة وافزاض الشيخوخة عند حيوانات المخبر, 
وقد لوڃظ في هذه التجارب خرف وانخفاض في القدرة على التناسل. غير اڻ 
الجبنة ولين الرزباذىق يحتويان على جرائيم تتغذى.هي تفسها بسكر الخليف: 
بالتالي ينخفض محتوى هذين المنتجين من اللاكتوز والغلاكتوز. يحتوي الحليب 
الخالي من اللاكتوز على لاكتوز مسبّق الشطر, ولكنه يحتوي على الكمية 
نفسها من الغلاكتوز. 


َلّلُ من الحليب ومشتقات الحليب: 


نم [أخصات البق الحلوف اعا بشكل متواضل:بغية الخضول عل الحليت 
بشكل متواصل أكثر فأكثر. ويُواضَّل حلبها حتى أثناء الحبّل. وهكذا تصل كميات 
كبيرة من الهرمونات الجنسية (التي يتم إنتاجها في الجمل بكميات عالية) إلى 
الحليب باستمرار: ويضةٌ هذا على الحليب الحيوي أيضاً. ضحيخ أن هذا الفيض 

فن المرمونات. الذي يدل الى حتفنا مم الحلييم نتم |بظا ل مفعولة جر نيا 
في الكبد. ولكن ليس بشكل كامل. تبعاً لذلك يحقّز الحليب الع كما يؤدي 
و ا 


TT وهي‎ LE u IGF- و1-‎ e 

تقترن بخطر سرطاني عال. تم تأكيد هذه المعارف على خير وجه بالنسبة 
لنشرطان الموتة: أكثر أنواغ السرطان شيوعاً عند الرجال فوق 70 شنة من 
الغمر نند نم تفظير الحلبع على خلابا سرطان الحو ة مباشرة في تجارت 
شتى. وأمكن بذلك تنشيط نمو السرطان في جميع هذه التجارب. اها خا 
اللوز فقد أنقص النمة. حتى وإن لم يكن بالإمكان نقل التجارب المخبرية إلى 
ال ا فإن هذه النتائج تكشف هذا الخطر 


ا يوجد إذن سوى القليل من الحجج المقيعة لصالح اعتبار الحليب صحياً. ولا 
للحليب. فضلاً عن ذلك : ال ماف سيره ا 
تتمتع القهوة تقائدرات صحية وأضحة, ولكن هذا الأثر يتبدد ثانية في حال إضافة 
كمية مضاعفة من الحليب إليها. تشجع القهوة الالتهام الذاتي (iaعAutop!a(‏ 


(انظر الصفحة 288 وما يليها). أي تنظيف الخلية الذاتي, مثلما كشف الباحث 
النمساوي فرانك ماديو. بعد مدة تصل حتى اربع ساعات من احتساء القهوة 
يزداد الالتهام الذاتي بشدة. وتظهر هذة الآثار مع القهؤة الحاوية على الكافئين 
ومع القهوة منزوعة الكافئين على حد سواء. ولكن إضافة الحليب تكاد تبدّد هذا 
التائيز ثانية: 


سبق أن تكشفت هذه المعارف فيما يتعلق بالشاي الأسود أيضاً, إذ قامت 
طبيبة القلب فيزنا شتاتغل وفريقها من مستشفى الشاريتية قي يرلين بدراسة 
تأثير الشاي على الأوعية الدموية. شربت مجموعة من المتطوّعين 500 مل 
من الشاي الأسود يومياً. بينما شربته المجموعة الأخرى مع الحليب الفقير 
بالدهون, فأظهرت مجموعة الشاي الخالص تحسّناً في استجابة الأوعية, في 
حين لم تُظهرٌ مجموعة الشاي مع الحليب أي تأثير مناسب. وفى :تکارت اجرف 
أمكن للعلماء أن يبيّتوا أن بروتين الحليب يكبح تأثير الشاي المحسّن لحالة 
الأوعية. يحيد بروتين الحليب كازين ¿ (جبنين) التأثير الجيد لل«كاتكين» عن 
ظريق الارتباظ بهذا الأخير كيميائياء:وعندما ياكل المرء تهر اله مع العقشدة 
المخفوقة ينعدم التأثير الصحي لثمر العنبية كذلك. 


كما أن التأثير غير المحمود للحليب هو السبب في كون الشوكولا الداكنة أكثر 
صحة من الشوكولا ‏ بالحليب, حيث تحتوي الشوكولا بالحليب على نسبة أقل 
الحليي» من هنا لا مستجسن اول الشتوكولا الذاكنة مع القهوةبالحليب زأو 
الشاي بالحليب). 


نصيحة : : إذا كنت من محبي القهوة بالحليب, جرب حليب اللوز أو الشوفان أو 
الصويا. يسمح حليب الصويا واللوز تحديداً بتحويلهما إلى رغوة. هذه الأنواع 
مخ الحليي النباتن لا تقاض تاتس الفهؤة الضصحى. وتحتوف على وقوة من 
البزوتيتات المع زة للصحة 


يعتقد كثيرون من الناس أنه يصعب عليهم التنازل المفيد للصحة عن الحليب 
ني التر ات اد هنا وال کون لا ال اهل 
الجينة غنيةجدا بالدهون وتحتوي على الملح يهدف إيقاف التخثر الحرتؤمي: 
هذا يعني سلقا الأثر الإدماني. فطلا غرن ذلك توئ متتعقاث الحليب: علت 


كازومورفينات, والتي تنشاً عند هدم الكازين, وتندرج في الواقع ضمن 
ا د 0 
طبيعي أن احتمال الإدمان على الكازومورفين أقل بشكل كبير, ولكنه يبلغ 
على أية حال كشن احتهال الان علي المورفين كما ر م ,حنوي لين 
الزبادي: شأتة. شأن جبنة الغقم والماعز: على كمية أقل من الكازين. 


أظهرت بعض الدراسات تأثيراً خفيفاً خافضاً للضغط الدموي للحليب 
ومشتقات الحليب. ولكن من ناحية أخرى تثبت دراسات سريرية لا تُحصى أن 
بالإمكان تفادي الداء السكّري وارتفاع الضغط الدموي تحديداً ومعالجتهما 
بضوزة فثالة حدا كن طريق تغذية ثباتية ضار وة . كما قام باحثون من تورونتو 
بجمع وتلخيص الدراسات التي تم فيها استبدال البروتين الحيواني بالبروتين 
النباتي عند مرضى السكّريء ووجدوا أفضلية واضحة لصالح البروتين النباتي: 
تحسّنت قيم الضغط الدموي وقيم السكر بشكل خفيفء وبقي الإنسولين 
والقهم الهزصونية الأخرى. ضهن الفجال الطبيغي: إنها القصة القديمة زانها: لا 
يجوز النظر إلى المواد المغدية الكئرية بمفردهاء وإنما إلى المادة الغذائية 
ككل. 


ولكن لبن الزبادي يُبلي بلاءَ حسناً في كثير من الدراسات المرة تلو الأخرى, 
كى ها بخص إنقاض.الوزرن: ورج أن الام الموخودة في لين الزبادى 
هي المسدولة عن هذا الان هوا ر في الاسواى فى هذه الاثناء لين ماده 
و جلمد الاو افا و ر ودا و الا 
الغذائية النياقية «المغقرة» على جرائيم محمودة. ومن بينها الكرنب المخلل 
الي (ملفوف مخلل) ومشروب الخبزاةة والعصائر المخمّرة وصلصة 


إن كنت لا ترغب في التنازل عن مشتقات الحليب كلياً. استعملٌ كميات قليلة 
منهاء واختر النوعية الحيوية المصنوعة من حليب المراعي أو التبن ولبن 
الزبادي الحيوي غير المحلى بالسكر, أو الكفير - واستعمل الجبنة للتتبيل 
فقط: نفيخة بجبنة فيتاء معكروثة بحبنة نار مزان أو سيكورشة. 


البيض: 


عقدما وجد اتسلم كيز أن مستوى الكولسترول المرتقع يزيد خظر اختشاءات 
القلب المميتة بشكل كبير. تضرّرت سمعة البيض بشدة. يحتوي صفار البيض 
على كثير من الكولسترول. ولم يتضخ إلا فيما بعد أن الخطير في الأمر ليس 


ال الخالص بقدر ما هي 0 المشبعة الموجودة تن مادة غذائية 


تباره. 


تلا ذلك دراسات مراقبة كثيرة أقرث لبيض الدجاج بنوع من الوضع المحايد. 
فالبيض ليس جيداً ولا سيِّئاً بالنسبة للصحة. الثابت فقط هو أن استهلاك 
البيض المرتفع والمنتظم لم يكن معروفا لأسلافنا. . ومن المرجّح أن بيضة 
الفطور عادة من عادات العصر الحديث. إلى ذلك يمرج البيض مع عدد لا 
تحصى من المواد الغذائية لإعطاء اللون الا ضفر في الخال أو يخدم البيض ك 
«مادة لاصقة» لإعطاء الكعك والمعكرونة:والعجين قوافا متماسكا..ولا يكشقف 
حف فى :هدهو الم تسو قله قليلة مق الناس؛ 


مع ذلك ثمة بعض الحجج ضد استهلاك البيض. مثله مثل الحليب ليس المقصود 
بالبيض مادة غذائية أساسية, وإنما هو خلية أولى من أجل حياة الكتاكيت مع 
برنامج النموٌ المحدّد في البيضة. قد يبدو المحتوى العالي من البروتين 
والكولسترول في البيضة قيّما بدايةٌ, بيد أن هذا يمكن أن يكون مضا 
الالتهابات في الجنهم. تشير دراسات جديدة إلى أن البيض 0 
تضلت الشرايين واحتشاء القلب على ما يبدوء ولا يعد الكولسترول العامل 
السببي في ذلك بقدر ما هو الكولين والفوسفاتيديل كولين باسم 
ليسيتين ): وهما مادتان موجودتان في اللحم والجبنة, ولكنهما موجودر تان 
بشكل مركز في البيض بصفة خاصة. يتم تحويل الكولين والفوسفاتيديل 

كو لين عن طريق جراثيم الأمعاء إلى )Trimethylamin-N-Oxid)‏ 13250 ويبدو 
ان ةالول ريد دة من حطر تضلية ال رامن وسيوظان الوه 
والالتهابات. 


أمكن لدراسة مدهشة من قبل باحثي جامعة كليفلاند أن تبيّن كيف يعمل هذا: 
اعطت السقاركون في الدراسة وجية غنية نالفو شقا هديل كولين ثم .قييقيت 
قيم 1۸0 عندهم. وكانت مرتفعة بشدة. ولكن بيت القصيد في الدراسة كان 
ما يلي: أعطِيّ المشاركون صادات حيوية تقضي على جراثيم الأمعاء (وهو 
تأثير جانبي معروف للصادات الحيوية). ثم أعيدت التجربة. ولم يتم هذه المرة 
قياس أ“ TMAO‏ سام في الدم. 


ما معنى هذا بالنسبة لاستهلاك البيض؟ قَلَّلٌ من تناول البيض ما أمكن, 
والأفضل أن تتنازل عنه تماما. في دراسة كليفلاند كانت بيضتان مسلوقتان 


كافيتين لظهور أثر 11180. أخيراً ولیس آخراً أنصح بالتنازل عن البيض, لأن 


مزارع الدواجن عنوان لمزارع تربية الحيوان الفظيعة, ويرتبط بذلك أيضاً أن 
أكثر أسباب الإنتانات والتسمّمات الغذائية شيوعاً تكمن في البيض. ثمة 

فة جد يد کل نة قرا اغا اكات لاله فر ويل افق 
البيض. 


ربما يمكنك الاستغناء عن بيضة الفطور إذا كان لديك خيارات شهية أخرى: خبز 
طازج مدهون بأطعمة نباتية أو عصيدة الشوفان مع التوتيات والمكشرات. 
وأنصح بال «توفو المخفوق» بدلا من البيض المضروب. ويوجد في هذه الأثناء 
ما يكفي من البدائل لإعطاء اللون الأصفر والتماسك للمعكنات عوضاً عن 


اللحم: 


«خير اللحوم لحم الفاكهة». فسن هذه العبارة عن عالم التغذية كلاوس 
لايتسمان في محاضراتي عادة لتيسير الدعوة إلى التنازل عن اللحوم. اعرف 
أن هذا ليس زسالة سهلة علي الإطلاق تالنسية للكثيرين, ولكن البيانات 
المتاحة واضحة وصريحة تهافا' 


تبلور عن وفرة من الدراسات العلمية في موضوع التغذية أن التغذية النباتية 
كاملة القيمة الخالية من اللحوم أو الفقيرة بها على الأقل هي أكثر الأنظمة 
الغذائية صحة ة. کان لايتسمان قد أوضف قبل عشرات السنين بخيارين 
محددين اثنين من أجل تغذية مثالية: الطعام النباتي كامل القيمة. ويَفصّل 
النباتي الصارم, والخيار الآخر لا يرد فيه اللحم أو السمك في برنامج الطعام إلا 
في المناسبات الخاصة. 


على أن لايتسمان كان رائداً بطريقة أخرى أيضاً. فقد أشار إلى أن استهلاك 
اللحوم والسمك يجعل من علم البيئة مسألة مركزية, ناهيك بالسؤال عن 
التغذية الأكثر صحةً لنا نحن البشر. تؤشر جميع الحجج البيئية والاجتماعية 
والأخلاقية إلى وجهة واحدة: إن عالماً بلا استهلاك للحوم والسجق والنقانق لهو 
عالم أقل إفرازاً للمشكلات بشكل واضح. 


أضف أن للحوم توازناً مناخياً سيّئاً: 70 بالمئة من الأراضي الزراعية في العالم 
تُستخدم لتربية الحيوان. من أجل إنتاج كيلوغرام واحد من لحم البقر يزم 
0 لتومن الماء. لا ننس إنتاج اللخوم مسؤول قن :15 إل 20 المئة مو 


الغازات المسيّبة للاحتباس الحراري. تُنتج بقرة حلوب واحدة 235 لتراً من غاز 
الميتان. ويقدّر باحثو المناخ أن الميتان أقوى من 002 ب 21 مرة. 


ال فلب الط أن الال عن اللعوم سو اعبار الوخد لإطعام سان الا رض 
اف مح غير تزمين كوكبنا شا ولكن على الرعه من العدد المتزايد للثبانيين 
الضارمين عالطا من الضعب جا على الكنيوين من لشي أن صر التتارل 
عن اللحوم. لا تزال شريحة لحم فيينية أو شريحة من اللحم المشوي من 
أعظم. المت غير أن أموراً كثيرة تدل على وجوب التنازل عن اللحوم إلى .كذ 
بعيد أو كلياً: الرقق بالحيوان: المناخ (توازن 602) الموارد والثروات الطبيغية 
ااافا عجار الجوع ا و اف دوف قي جردت 
مع المرضى أن العادات الغذائية يمكن تغييرها, على الرعم من أن ذوقنا قد 


غالباً ما يتعجب الكثيرون من المرضى لاحقاً من تأخّرهم في البدء بالتنازل عن 
اللحوم, ففي كل متجر توجد خضا ر طازجة وبقوليات » ومصادر نباتية ة للبروتين 
وفواكه وتوابل: ويمكن للمرء أن يطلب اليوم في كل مطعم أطباقاً نباتية من 
دون أن يُتظر إليه باستغراب . لم يكن هذا الأمر بهذه البساطة ذَوَماً. عندما 
قژرث التوقف عن أكل اللحوم قبل ثلاث عشرة سنة, لاحظث في المؤتمرات 
د الدورات الله ادال لي أن أناقش رغبتي النباتية مع النادل 
أولاً. وكان كل شيء آخر يلفت الأنظار بشدة: «لا تريد لحما؟ ولكن قليل من 
شحم الخنزير في الصلصة, ممكن؟ عفواًء كذلك لا؟ ولكن سمك؟ كلا؟». كان 
الزملاء يسمعون استجواب النادل المكتّف, ويعقبه ذلك النقاش الحامي, الذي 
كنك آرعت في ته على أبة حال: وكان كل متهم يجاول. ان نومع انه هو 
بخن لم بغة ناكل اللخوم بهدة الكترة 


تكاد اللحوم تكون مكوّناً أساسياً في كل وجبة في ألمانيا والنمسا وسويسرا 
على وجه الخصوص. في اوبرشفابن,. مسقط راسيء على الحدود مع الغوي, 
تكاد كل الأطباق النموذجية تحتوي على شكل ما من اللحوم أو السجقٍ 
والنقانق أو شحم الخنزير - باستثناء المعكرونة بالجبنة. على أن هذه الأخيرة 
غير صحية بدورها نظرا لكمية الجبنة الكبيرة ؛ فيها . غير أن بعض الامور فی 
المطبخ تغيّرت هناك أيضاً في هذه الأثناء؛ حيث بتنا نجد في لائحة طعام كل 
مطعم تقريبا طبقاً نباتيا واحدا على الأقل. بل يحدث أحيانا, عُقََما أدهت مه 
الأصدقاء لتناول الطعام, أن يغبطني الآخرون على طبقي الخالي من اللحم. 


ظبيغي أن اول اللعم :و الستحفق والتقائق: لاتفرض :تلقاننا, كما لا سقط اخ 
عن ال ]كل اا ولكن استهلاك اللحوم المنتظم 
والعالي يشارك بالفعل في المسؤولية عن كثير من الأمراض التي أفرزتها 
المدنية. ويدخل في عدادها كل من احتشاء القلب والسكتة الدماغية والداء 
السكري وارتفاع الضغط الدموي والفُصال والتهاب المفاصل وصولاً إلى 
الخرف وبعض الأمراض السرطانية (سرطان الأمعاء. سرطان الثدي» سرطان 
الموثة). إن استهلاك اللحوم الدائم ضار بالصحة, وهذا أمر مثيّت لا جدال فيه. 


كن [الحوم له أي السحفق ‏ و اننيد للعو خر ٠‏ وال 
السجق والنقانق هي المواد المصاحبة الكثيرة. عبت تنص الرزمة الكاملة علي 
اله جراء تناول السجق والنقانق تحدردا - وهذا ا مع 50 راا ف 
اليوم زيوافق هذا قطعة تقانق فييئقة أو شزيخة من لحم الختزيز المقدم) - 
يزذاد خطر رطان الأمغاء هة 18 بالفتة: وخطر امراض :الغلت والدوزان 
بنسبة 42 بالمئة, وخطر الداء السكري بنسبة 51 بالمئة. ولكن حتى اللحوم غير 
اله نضا بالضحة: من تأكل وها 00ا غرام من لحم البقن أو العتزير أو 
العيم أو اال تفط الداء السكري ل شه 5 ا وحظن 
سرطان الأمعاء بنسبة 17 بالمئة. وبحسب أحدث الدراسات فإن استهلاك 100 
حرا علي اتليس اللجم اللجهر بوها برت قطر ا 


نظام باليو الغذائي - «تغذية العصر الحجري»: 


يقوم مبدأ نظام باليو الغذائي على الأكل مثلما كان الإنسان الحجري يأكل, 
وهو نمط تغذية يرؤج لتناول الطعام الطبيعي ما أمكن: كثير من اللحم, كثير 
من السمك: خضار جذرية, أعشاب. وغالبا ما يتم رقض المواد الغذائية 
الحديثة مثل الخبز ومنتجات الحبوب ومشتقات الحليب والزيوت المعصورة 
والسكر الصناعي والكحول. أنا أنظر إلى نظام باليو الغذائي بعين ناقدة 
للغاية, ذلك أن الرجال على وجه الخصوص يرون فيه ضوءا أخضر لاستهلاك 
اللحوم بغير تحفظ. تم ابتكار هذا «النظام الغذائي» في السبعينيات, وروج له 
أطباء النشوء والتطوّر. ترمز كلمة باليو (22160) إلى العصر الحجري 
10طنامء221), الذي دام من عام 2.5 مليون إلى عام 8000 ق دم يتطلق انار 
نظام باليو الغذائي من أن جهازنا الهضمي لا يزال مبرمَجاً على طريقة غذائنا 
نحن البشر في ذلك الوقت كصيادين وجامعين. وهذا صحيح أيضاً بلا شك, 
ولكن أسلافنا كانوا على الأرجح جامعين بالدرجة الأولى. 


اللحم الأحمر واللحم الأبيض: 


مصدر ما يُسمى اللحم «الأحمر» هو البقر أو الخنزير أو الغنم. غالباً ما يتنازل 
الأشخاص, الذين يريدون إنقاص وزنهم » as‏ ذلك أنهم . 
ليسا أكثر ضحة في الواقغ. 


للحم الأبيض فقط. أي لحم الدواجن, شيء من الأفضلية في تقديرات 
الخطورة, وذلك في أمراض القلب على أية حال, ولا يصح هذا على الوزن 
الزائد وبعض الأمراض السرطانية. 


ولكن هناك مشكلات أخرى مع لحم الدواجن, وأقصد هنا مرة أخرى مزارع 
تربية الدواجن, حيث تقترن بها الإنتانات والرواسب الدوائية في اللحم, 
وتتلاحق الفضائح الغذائية مع اللحم الأبيض أيضا. 


من المؤسف أن مزارع _تربية الحيوان ساهمت في تدهور نوعية اللحوم. كان 
اللحم فيما مضى امتيازاً أرستقراطياً وهو اليوم خطر على الصحة. ولكن 
الماضي لا يزال حاضراً في الأذهان. وفي الرؤوس الذكرية تحديداً. تثبت 
الاستطلاعات أن الرجال يأكلون اللحم أكثر من النساء وأن النساء اروا 

من الرجال. لا تزال شريحة لحم البقر والسجق المشوي من الآثار التي خلّفها 
«الصيّاد». كما أن الكثيرين يقيسون الثراء ويسر الحال بإمكانية تناول اللحم . 
کل يوم. وبذلك نكون قد وصلنا إلى الأسطورة التالية: يقال إن اللحم «جزء من 
الفحولة الحقيقية» وإنه يدعم الليبيدو. ولكن الرجال النباتيون أو الذين 

يتناولون غذاءً فقيراً باللحوم على الأقل يُظهرون في الواقع مستوى اعلى من 
التستوستيرون وهم اقل اا من ا اناد ا ات من ارال ای“ 
اللحوم. إذن لم يعد هناك من عذر ايها السادة! 


فاا الذى خضل عندما تت الفازل عن اللحوم. والسنة؟ 


لا شك في أن كل تغذيبة أحاذية الجانب تنطوي لئ مساوئ. وهذا ينطبق 

على نظام باليو الغذائي مثلما ينطبق على التغذية النباتية الصارمة, حتى وإن 
كان الأول أقرب إلى كونه غير صحي -والاخيرة اقرز ت إلى كوتها تغذية صحية. 
تعلق الامو قبل كل تيء بالتعدية كاقلة القيمة! نكر التوصية نكل متزاند 


ال اة الضارهة عد ل البشر ريمن فج الا فال وا لخو امل الى 
جانف أقاط كد صجية غر #العداء المنوسطي. بوک ال ای ال 

تهاولون ا من الول ل امل اله قا وال 
إن ای عداتا اتا عاو ببح عزن الحيوت اوو مر إن دا 
ومعكرونة من الحنطة البيضاء مع صلصة البندورة ظهراً. وسجق وتوفو مع 
لكلا ال جا حتفام غير صخي ا 


من يتغدٌ بشکل نباتي صارم يجب أن ينتبه إلى مستوى فيتامين 812 لديه, إذ 
يلعب دوراً كبيراً في عمليات استقلابية هامة, فيما يخصُْ وظيفة الخلايا 
العصبية كذلك, فضلاً عن أنه يدعم تكوين الدم. على أن المصادر الجيدة لهذا 
الفيتامين هي اللحوم والسمك والبيض والحليب ومشتقات الحليب. إذا تجئب 
المرء هذه الأطعمة اتصحة يتتاول فيتامين 812 كمتقم غذائي أو استعمال 
معجون أسنان يحتوي على فيتامين 812. كما مكن ررق هذا السامين 
بالعضل. يُرجَّح أن البشر في عصور ما قبل التاريخ لم يعانوا من عوز فيتامين 
2 حتى مع التغذية النباتية الصارمة. نظراً لأن الفواكه والخضار نادراً ما 
كانت يُغشّل وكانت تحتوي على نوع طبيعي من فيتامين 812 جراء التلؤث 
الخرتومي طبيعي اث عدم سك الهو اكه وال ا 'لا يتل أذ حل البو 


كما فل ان يعاني النباتيون والقباتئؤق"الصارهوة من تقض حديد أيضا: 
بالفعل فإن الحديد الموجود في اللحوم والمنتجات الحيوانية على شكل حديد 
ثنائي التكافؤ, أو ما يُسمى الحديد الدموي, هو أفضل امتصاصاً من قبل 
ااال مق الحديد اا ثلاثي التكافۇ. بيد أن المشكلة بالنسبة 
للأكثرية في بلادنا لم تعد نقص الحديد, وإنما زيادة الحديد. غالبا ما تكون قيم 
الد اا هما بيعي ا الا العالى ل - وهذا يزيد من خطر 
الداء السكّري وارتفاع الضغط الدموي وتشحم الكبد وأمراض القلب 
والدوران: وربما حتى بعض الأمراض السرطانية. ويمكن مواجهة هذا الأمر 
عن طريق تغذية نباتية أو نباتية صارمة أو عن طريق التبرّع المنتظم بالدم 
الخديد لد يوق بصق جا فيد وف لد الكاملة ل اكوا 
والمكشرات :والكضان على الخد عن طرق التتاول المترامن لفينامين:6 أن 
المواد الغذائية الحامضة يتم تحويل الحديد ثلاثي التكافؤ إلى حديد ثنائي 
التكافؤ بشكل متزايد؛ وبالتالي تعزيز امتصاصه؛ لذلك ينبغي على من يعاني 
فز تقض الحزية أن اكل مع الك الأتسمو قطعة من :الفلتفلة أو ساول كر عة 
مين .عضي ارال 


طعام خالٍ من اللحوم, حياة أكثر صحة: 


عقدت العزم على تغيير تغذيتك إلى تغذية خالية من اللحوم, ولكنك تعلم: 
«العقل على اتمتعدات ولكن. الجسم صحف هل من حل ونصائة خاضة 
لتسهيل وداع الرغبة في اللحوم عموماً؟ 


بكلّ صدق أقول إنه لا يوجد سوى شعار واحد: «أغمض عينيك وامض إلى 
الهدق».: نحن البشر منبنون على عاداتنا 0 ومراكز النواب والسعادة قى 
دماغنا مبرمَجة وفقاً لذلك طوال سنوات تناول شريحة محمّرة من اللحم 
لا يقل روعةٌ عن متعة الحب, 0 يتعلق الأمر في ذلك بالتشوّق 
والأمل في متعة مُرضية يتم تفعيلها عن طريق نظام الثواب العصبوني في 
جهازنا العصبي المركزي - إنه ابتكار محتال من قبل التطوّر: إذا أحسسنا 
بسرور التطلع أو كنا ترك الخاتمة الموققة لتشؤق ماء تم تشريب الدماغ 
بالنواقل العصبية أو الهرمونات. هذا ما يخلق البهجة والسرور, ويذكرنا جزء 
آخر من دماغنا في المناسبة التالية بشعور السعادة - ويجعلنا نتصرّف على هذا 
النحو من جديد. المرة تلو الأخرى حتى السعادة, وأخيانا ن الإدمان. إن تغيير 
عادة من عاداتنا أمر غير ممكن من دون «حرمان». قد لا يكون هذا الأخير 
فيزيولوجياً, ولكنه نفسي على الأقل. من المهم أن نكون على بيّنة من هذا 
الأمر لكي لا نصطدم بشعور «الحرمان» هذا على غير توقع. على أن الشعور 
بفقدان بدي ما ليون ذاتما: والفسالة مسالة وقت فقط. 


أنا شخصياً كنت في الأربعين من العمر عندما قرّرت أن أتغدّى نباتياً. مازلت 
أذكر حبدا كم كان صعباً على أن أتنازل عن اللخوم كلا علما بأننئ لم أكة 
مولعاً بشدة باللحوم. يسهل على معظم المرضى أن يتنازلوا عن اللحم 
والسجق والنقانق والسمك لاسباب صحية, فهم تدز کون بسرعة كبيرة 
مصلحتهم الصحية. وبعد سنة واحدة على أبعد تقدير لا يعود التنازل عن اللحوم 
موضوعا ذا انال لهم في مرحلة التغيير على وجه الخصوص لم أك 
ضدالسكق التباتي المضنوع من التوفو أو السابنا نللكا, الذي غالبا ما ينتقد.. أو 
ضد شريحة اللجم الفيينية النباتية, فوجود شيء مألوف ولويصرياً على الأقل 
ويمتلكون قاعدة من الوضفات الشهية, فغالباً ها لا يعوذوق. يأكلون منتجات 
بديلة عن اللحم إلا فيما ندر. 


ثمة سبيل ممكن يتمثّل في التقليل من استهلاك اللحوم شيئاً فشيئاً. إلى مرة 
واحدة في الأسبوع أو كل أربعة عشر يوماً. ولهذا الغرض يقدم هنا اللحم 


المحثر نفسه يوم الأحد أو في أيام الأعياد. انتبة في كل الأحوال إلى النوعية 
الحيوية وإلى كون المصدر من تربية طبيعية للحيوان. 


إن كنت (لاتزال) عاجزاً عن تصوّر تنازل دائم عن اللحوم, أنصحك بالتحدّي 
التالي: تغدى -تباتيا مذة ثلاثة أشهرا راقب مستوى طاقتك في هذا الوقت وربما 
الشكايات الجسدية التي قد تظهر أو تتحشق: ودؤن أيضا ما إذا كنت تفتقد 


للحم حقاً ومتى 


اومامي 


كفعض بان لنت مهضرا إلى العازن عن أومافي نمه 0)ت العم اللي 
الذي يوفره اللحم المقلي أو المشويى قبل کل شيء! تعود هذه المفردة: التي 
تر عن العذاق الخامس > إلى جانب المذاق الحلو والخامض والمالح والمكة. 
إلى اللغة اليابانية وتعني «لذيذ أو شهئ», «متثل». «الجوهر أو الخلاصة». ينجم 
حداف أومافى سن حفص لو اف نا در قة اولي قدو عمف E‏ ومو 
في البروتينات. ربما كانت الغلوتامات, وهي ملح حمض غلوتاميك, . معروفة 
لك فهي.ماذة مدكهة ورديثة الستمعة: 


توفّر البندورة والكرفس والفطر والثوم والحساء النباتي والمواد الغذائية مثل 
صلصة الصويا الكثير من هذا المذاق. كما أن للجبنة الناضجة مذاق أومامي 
أيضا. عندما تداهمك «شهوة أوقامى» إذن: قم بقلي فطر المحار مع الثوم أو 
بطهي درنات الكرفس في الفرن بدرجة حرارة منخفضة. من يتلهّف مع ذلك 
إلى قفضم شريحة لحم مجحقزة انهحه بتثيريحة ترفن محشرة أو تلقة ساسان: 


لا يتعلق المذاق اللذيذ والمتعة باللحوم. ما من شك في أن المطبخ النباتي 
أشد إبداعاً وأكثر غنى بالأفكار بشكل واضح من مطبخ اللحوم أحادي الجانب 
والمحدود في الغالب. يُضاف إلى ذلك الشعور الطيب لدى المرء بأن متعته لا 
تتظلت قتل الحيوان-وأنه بذلك سناهم في التقليل من المشكلات البيثية علق 
كوكبنا. 


قصة مريض ارتفاع ضغط دمويء احتشاء كلية: 


مارتين ه. (56 سنة), مستشار موارد بشرية ومدرب في برلين, أوشك على 
الكو ن انا ا يقد ذلك الخدام اكاد ها 


الخضار كاف ضط طوقي: 


«كاد الأوان يفوت قبل أن ا وَأفْهم أنه يجب على أن اقرز شيئاً». 


اا TT ll‏ ا ان 
ووا اغ الدقوى: 


كيت أ عوك مله ستواف أن الضغط الدموف لد كان ل 100 عل 1100 بدلا 
فن 120 على 80: وکت أستاول أدوية خافقضة للضغط: ولكنها لم نشأ أن عطي 
الات المطلوب: :وقد تكثل يالبافي أشاوت حاتي الذي يضظةني إلى السفر 
كيرا الى فروع الشركة العديدة وتناول الطعام في الطريق بسترعة تن مع 
الشعار «لا يهم ماذا». المهم ان أشعر بالشبع. أحملٌ الآن دعامة معدنية (5]726) 
طولها 20 سم تدعم شرياني الأبهر. وهي بمثابة نصب تذكاري جميل جدا. سبق 
لي اټ صمت ذات مرة قبل هذه الواقعة الصادمة. وكان ذلك 2 ا 
ولكنني عدث بعد ذلك إلى عاداتي الحياتية القديمة ثانية, ولم أغيّز 


رای طبيبي ان علي ان احاول مرة اخرى تغيير شيء ماء وهكذا قرت 
الاستشفاء بالصيام مرة ثانية وقصدثتث البروفسور ميشالزن في المستشفى. 
كنهًا شرع لي احدوم ای ها ولوک وان غا ادوا 
عن ذال أن ةط ا رها تيزو ضضم مل الننارل عن الحلعام ظوال انام 
وقد فهمتُ بسرعة كيف يمنح هذا التنازل عن الطعام جسمي فرصة لإعادة 
نه افون وخلض علاني التو عق أدكا 0 الملة ا ال حول 
عدي الى جالهقارية. 


الئاجانت الصيام بذات قرات فداه في المستشقن: وقلارت بعد ذلك 
استغلال اللحظة والتنازل عن اللحوم ومنتجات الدقيق الأبيض ومشتقات 
الشهر طعاماً خاضا وا مع زوجتي دن ]ولاه بالملفوف الأحمر وكبّة - 
النظاطاء.ولكفة يعني أي أنظر الان إلى هذا روصقة هى لا مرا تدعا 
تغذيتي اليومية الآن مفيدة وعملية في الغالب, ولكن أحواليِ معها على خير ما 
نزام اشرب صباحا كأساً كن عصين البرتقال الطارج مخلوظأ مع الجرن:واثناء 
النهار في المكتب أتناول طبقاً من السلطة أو حساء الخضار, وأحياناً تسظيرة 


أيضاًء إنما من غير سجق أو نقانق أو جبنة, بل بالحبوب والخس أو البيض على 
سبيل المثال. كما أن السموثي من الفواكه والخضار عملي أيضاً أثناء السفر, 
وعندما آكل في المطعم, أطلب سمكا. عند الخامسة مساءً أتوقف عن الأكل, 
ولكنني لا أشعر بالجوع أيضاً. والحق أن الصيام المتقطع - الذي لا يأكل فيه 
المرء شيئا مدة 16 ساعة متتالية -“تاسقى زهتيا کل حزن ولا فی تون 


انخفض وزني في هذه الأثناء من 100 إلى 90 كيلوغراماً. علماً بأن طولي 1.86 
متر ؛ وامارس رياضات التحمل كالسباحة, وسلمتٿ لزملاء بعض مكاتبي في 
دن أخرى: أي أنتي لم أعذ أساقر كثيراً. وقد تكقلت هذه التوليفة مع التغذية 
الصحية بأن الضغط الدموي لدئ يبلغ الآن 140 أو 130 على 80 على الدوام من 
دون أدوية,, وهذا م مثالي تقريباً . كاد الأوان يفوت قبل أن أعرف وافهم أنه 
يجب علي أن أغيّر شيئاً وآن الأهر يمكن أن يكون بهذه البساطة. 


الل الاكظنا عودمن المخير هة لمل 


في لقاء صحفي قبل بعض الوقت قال البروفسور ريتشارد ديفيد: «سرعان ما 
لن نعود في حاجة إلى مزارع تربية الحيوان على أية حال, لأننا سوف نكون 
خلال وقت قصير نسبياً قادرين على إنتاج اللحم في مزارع خلوية». يُعدٌ اللحم 
الاصطناعي أو اللحم المزروع موضوعاً مستقبلياً هاماً بالفعل. لما كان معظم 
الناس يستسيغون مذاق اللحم ويستلڈون بطعمه, فلا بد للمرء من أن ينطلق 
من أنه ليس الجميع يريدون التنازل عنه على المدى المنظور - رفقاً بالحيوان 
على أية حال. 


على هذه الخلفية تعد نيّة مارك بوست, عالم العقاقير في جامعة ماسترخت, 
في إنتاج اللحم الاصطناعي ذات اهمية كبيرة. وقد كلف اول برغر باللحم 
الاصطناعي المبتكر في المخبر من قبل هذا العالم الهولندي بعد سنوات من 
العمل. بسبب الجهد الجزيئي والجهازي الضخم, 250000 دولار افريكي.علن 
أن السعر ينخفض حالياً بشكل دراماتيكي, ويُحتمل أن يستطيع المرء شراء 
ؤات نتم إنتاج هذا اللحم المزروع: oT‏ رك ا ا 
نظيفاً 261620 2د616), عن طريق أخذ خلايا جذعية عضلية من بقرة حية 
بالخزعة واستنباتها على تربة خصبة في المخبر. 


يناقش اللحم المخبري جديا كبديل للحوم, ويقدر بوست أنه سوف يلزم 30000 
بقرة فقط لتغطية الحاجة العالمية للُحوم المزروعة, وذلك بدلا من 1.5 مليار 


بقرة حالياً. لا شك في أن اللحم الاصطناعي يتعارض للوهلة الأولى مع حاجتنا 
إلى الغذاء الطبيعي, الذي يتبثاه الطت الطبعي أيضا. مع ذلك تبدو لي الآفاق 
هنا مثيرة للاهتمام بلا شك, فإذا لم يفلح الإنسان في التنازل عن اللحم,. سوف 
تكون هذه هي الإمكانية الوحيدة لأكل اللحوم من دون قتل حيوانات, وسوف 
كم تفادي مجمل الغبء البثى المرئط ياناج اللجوم؛ أخيرا ولش آخرا سوق 
تكون هذه اللحوم خالية من مواد كالصادات الحيوية أو هرمونات النموٌ أو 
الفيروسات أو الجرائي يم او الصيدات الحشرية. التب ترافق كل قطعه لحم 


لن بوخد أمام:فحتي اللحوم أو هي البروتيناك الحيوانية في المتشفيل 
القريت :سيوف تلن افق اللحوم المزروعة أو الخسرات: وتكتقل أن تكون 
اللحوم الاصطناعية الخيار الأكثر جاذبيةً عندئذ. ولكن ربما يجد معظم الناس 
في النهاية أن طبقاً نباتياً شهياً خير من شريحة اللحم الاصطناعي المحمّرة. 


خلا فة وضو النروتينات: 


شاك عامل اجه هاما جا في الفا الداتوكول التزوسات جن فاون 
البروتين كمكؤن لاحدى المواد الغذانية- أويعيارة أخرى: التركيب يصنع الس 
ل كاد تم تتاول الات الات ادكه الات تخد كقا'في الل ع متلا 
كالفاضولياء والعدين الا وى جات العيوب الكاملة يال ان 
والتوفو والبذور والمكسّرات. إن مصادر البروتين النباتي لا تنضب, ولذلك لا 
يعاني النباتيون 0 ايضا من عوز بروتين. 


الدهون | المشبعة. هنا ت براي ال 0 الذي 0 


ترتبط الحاجة إلى البروتين بمراحل الحياة, ففي حين يحتاج الأطفال 
واليافعون والأشخاص ابتداءً من عمر 65 سنة إلى المزيد من البروتينات, تقل 
حاجة الراشدين إليها من حيث المبدا. تنازل عن الأنظمة الغذائية الغنية 
بالبرؤتين أو أنواع مخفوق البروتين لبناء العصلات. صحبخ أنك قد تفقد بسرعة 
ع اللو تر امات من اا لدنك الكل السحليي وا 
سات دل 


الكربوهيدرات الجيدة والسئئة 


يعامل عدد غير قليل من مستشاري التغذية الكربوهيدرات بلا تفريق ويضعونها 
کی شاد واحدة, ويرون فيها السبب الرئيس لزيادة الوزن ولأمراض مثل 
الداء السكري وأمراض القلب وتشحُّم الكبد. ولكن التوصيات الغذائية لأهم 
الجمعيات الطبية العالمية المتخصّصة تنص على أن نصف حاجتنا اليومية من 
السعرات الحرارية على الأقل ينبغي أن يكون من الكربوهيدرات. كما تبيّن 
الرحلة العالمية إلى أكثر الأماكن صحةٌ في العالم, أي المناطق الزرقاء, أن 
سائر اتماط التغدية الضصحية تحتوي في النهاية على كميات كبيرة من 
الكربوفيدرات تضورة قدهشة. ويصة القول إن التغذية تكون ضخية إذ| كانت 
الحبوب والكربوهيدرات كاملة القيمة والتغذية موزونة إجمالا. 


لا تكفي مضطلعات السيطة مثل «Low Carb»‏ أو Carbs»‏ طز في 

ناهيك بالشيطنة المبدئية. إن إن اا الا اال الما 
الجزر الأبيض أو الجزر الأصفر أو القطيفة أو الحنطة السوداء أو التبّاح, كلها 
مواد غذائية صحية! ينخفض خطر السكتة الدماغية واحتشاء القلب بنسبة 20 
اله عن ظريق تغذية قائمة على الخوب الكاملة, ختى إن خطر الذاء 
السكّري ينخفض بنسبة 50 بالمئة. أما البطاطا فلا تبلي هنا هذا البلاء الحسن, 
صحيح أنها لا تضرٌ, ولكنها لا تفيد كثيراً أيضاً. وقد أثبتت أكبر إحاطة بالدراسات 
عند به إذا ها تناول الضرء لات خضصص فن الخبوب الكاملة (90 راما في 
البقم وفنا مني علف ميل الال و بوم الد افر هه تابه 


غير أن المواد الغذائية, التي تحتوي على كربوهيدرات بسيطة عديمة القيمة - 
مثل الليمونادة والمشروبات الغازية ولبن الزبادي المجمّد والآيس كريم 
والطحين الأبيض والخبز مع المربّى وندف الذرة أ والكورنفلكس - ليست 
صحية. من هنا فإن المسؤول عن الصورة السيئة للكربوهيدرات ليس الخبز 
الأسمر أو ندف الشوفان:ء وإنما دال رال والمقصود بذلك قبل كل 
شيء رالا ةة اواس رالا الذي يُسمى سكروز أيضاً, وهو يتكؤن من 
غلوكوز (سكر العنب) وفركتوز (سكر الفاكهة). والحق أن اختصاصيي طب 


التغذية تعاملوا مع السكّر بلامبالاة في تلك السنوات بالتحديد, التي جُعِلَت فيها 
الدهون مشكلة ودق فيها مستوى الكولسترول على وجه الخصوص كل 
نواقيس الخطر. صحيح أنه كان معروفاً أن السكر لا يمد إلا بسعرات حرارية 
«فارغة», وبالتالي كان المرء يوصي المرضى زائدي الوزن ومرضى السكري 
باستخدام مادة تحلية في قهوتهم بدلاً من السكر, ولكن المرء يعرف في هذه 
الأثناء أنه أخطأ في هذه التوصية أيضاً. 


فضلاً عن ذلك هناك الكربوهيدرات ت المركبة مثل النشاء, الذي يتكثن من 


سوف ننظر فيما يلي عن كثب في هذه الكربوهيدرات «الجيدة» 
و«السيئة». 


u 


السكر: 


لھ يكن السشكرغرينا عن استلاقنا: إذ إن الثمار الحلوة كانت جزءاً من التغذية 
البشرية على الدوام, والثمار حلوة ٠‏ يجب أن تجتذب من ياكلها. وقد قصد 
التطؤر بهذه الاستراتيجية الطيور بشكل رئيس (لم يكن البشر مُدرّجين في 
الخطة بعد), إذ كان عليها في النهاية أن تلتهم الثمار (تتجئب الطيور إلى اليوم 
الثمار الفجّة الحامضة, ولا تقبل عليها إلا بعد الصقيع. عندما تصبح الثمار طرية 
وحلوة). وبعد التهامها يتم إطراح بذور الثمار ثانية - وهكذا يضمن النوع النباتي 
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استفاد البشر من هذا التكتيك الحلو. هكذا يحتاج دماغنا إلى السكر للقيام 
له يتم تنشيظ مراكز الثواب والسعادة في الذماغ: والمدكورة سابفاء عق 
طريق الأظعمة الجلوة نصفة خاصة + وهو واحة قن الشروظ التي فكت 
الصناعات الغذائية من رفع استهلاك السكر بهذا الشكل الذي يفوق الوضف. 
وعن الثمار الحلوة بوصفها طعاماً شهياً نادراء لم يكن يتوافر في السابق إلا 
ناضجا في الصيف أو كفواكه محفوظة في الشتاء. نشأت في هذه الأثناء نشوة 
سكر حقيقية. يكاد يوجد السكر في كلّ مادة غذائية (جاهزة). لإ شك في أن 
فورة السكر مثيرة للقلق. يمكن للطعام الحلو أن يُحدث إدماناً. هذا ما كشفه 
ناحو الؤماء قبل يغتؤات “حيبت مهل دقع الأطفال يضفه خاضة إلى هذا 
الإدمان. 


على غرار الملح والدهون يمكّن السكّر من ترويج وبيع المواد الغذائية رديئة 
الجودة. والسكر مادة رخيصة قبل کل شي>. لاريب فى أن الاستهلاك العالي 
للسكر يزيد من خطر أمراض القلب والدوران ذات النهاية المميتة بنسبة 10 
إلى 40 بالمئة -تبعاً للدراسة- حتى إن هذا الخطر قد يتضاعف مرتين إلى ثلاث 
مرات في حال استهلاك السكر بشكل مفرط. غالباً ما تبدأ مشكلة السكر مع 
الفطور. إن حبوب الفطورء التي طوّرها الطبيب الطبيعي الأمريكي جون 
هارفي كيلوغ بقصد تحسين تغذية السكان (غالباً ما كان يؤكل على الفطور 
الذي يكاد يكون ل والكثير من السك حتى في المعلات الحيوية” 
يقل باستمرار عرّض ندف الشوفان ويزداد باستمرار عرّض المنفوشات 
والرقائق والكورنفلكس المحلاة. 


إذا كنت تحب ندف الحبوب صباع], انضجك ع ل N N‏ 
الشوفان وبذر الكتان والمكشرات 'والتوتيات. كلما نزلثك فى فندق أسال عتا 
إذا كانوا يقذمون موسلي برشن الاصلى: الذي ابتكره الطبيب الطبيعي 
السويسري فاكس ببرشر ينن وهو ينكان بشكل اساي من نذف الشوقان 


ومبشور التفاح والمكشرات. وهو ذو مذاق رائع. ولكن انتبة إلى الكمية, فإذا 
أكلت منه أكثر من اللازم» أضبت باتثفاخات خفيفة في البطن. 


مانا بحدت عقذها ناكل السكر؟ 


كلما کان السكر الذي نأكله أشد نقاءً - في أسوأ الحالات سكر الفاكهة أو كر 
العنب أو سكر الفائدة - وصلت جزيئات السكر إلى المجرى الدموي بصورة 
أسترع ويكاد الجسم يستجيب لذلك مذعورا, إذ يقضّ مضجعه عدم إمكانية 
تحويل جزيئات السكر إلى طاقة من أجل الخلايا بسرعة كافية؛ لذلك تفرز 
المعثكلة كميات كبيرة من الإنسولين («كةا«وول[هءم-صنانوم1!) المسؤول عن نقل 
السكر إلى داخل الخلايا. ولكن إمداد الدم العالي بالسكر بشكل مستمر له 
عواقب جذية, إذ يتم إنهاك المعثكلة (البنكرياس) على المدى الطويل وتستنقد 
طاقتهاء ولا تتستطيع الخلاياء التي يُفترّض أن يدخل السكر إليها, أن تدر اهمها 
مع هذا الإمداد بمرور الوقت. فتطؤرٌ مقاومة للإنسولين وتنغلق إن جاز التعبير, 
ويظل السكر في مستوى مرتفع في المجرى الدموي ويمكن أن يؤذي الأوعية 
والخلايا على حد سواء. 


أخيراً فإن الإسراف في استهلاك السكر يقصّر التيلوميرات أو القطع النهائية 
في الصبغيات وبذلك يسرع الشيخوخة. تُعدٌ الليمونادة والمياه الغازية الأكثر 


ضرراآ بالصحة في الواقع, وينبغي أن تُفرّض عليها ضرائب مرتفعة مثل 


الكحول. 


اسعمال السكر هشل التوابل: 


كان السكر في السابق تستعمل كما سمل التوابل:باقتضاة وبشكل هاذف: 
من أجل التخلية بعد الطعام:على سبل المثال..لم يكن يستقة من السكر 
سوى 3 إلى 4 بالمئة من طاقة الغذاء, أما اليوم فتبلغ هذه النسية 15 إلى 20 
بالمئة. لا يضر السكر بالأسنان 'فقط: وإنما بالقلب:والدماع أيضاء إذ يتخفض 
أداء الذاكرة ويضعف التركيز بوجود مستوى عالٍ من السكر في الدم, حتى إن 
ناين فل عالم الكيقيا ء الجيوية الامزيكي لون س كاي يتظلفون سن 
أن السكر يمكن أن يشارك في التسبّب بالسرطان. إذ إن خطر السرطان 
أعلى عند الأشخاص زائدي الوزن والمصابين بالداء السكري. ويصبٌ باحث 
أن يثبت أن خيواثات التجربة المعتادة على الشكر تندى لدى حرفانها نه 
الأعراض نفسها التي تظهر عند الحرمان من الهيروئين. 


إذا حاولت ذات مرة التنازل عن الأطعمة الحلوة بشكل كامل عدة أيام, 

فبيلوق عزف مدى-صعوبة هذا الأمره إنه لا يختلف حقا عن حالة «حرمان», ولا 
يظهر مثل هذا الشعور مع خمسة أيام من دون بطاطا أو بندورة مثلاً. هذا 
ل ل لم 
يستهلك كل ألماني 30 كيلوغراماً وبسظيا من السكر فى السدكة: إضافة إلى 
الفركتوز واللاكتوز والغلاكتوز. 


جسمنا غير مهيا جينيا لاستهلاك السكّر العالي هذا الشكل الدراماتيكي. من 
الكربوهيدرات في الجسم, يخرج عن التوازن عند المزيد المتزايد من البشر. 


ها العمل خاد امت الصباعة تخول دون فرص الضرئية على السكر؟ كن جارهاً 
وشجاعا, حاول استبعاد السكّر من الاستعمال المتواصل واحتفظ به للحظات 


الخاضة:يمكن لقطعة من الشوكؤلا الملاة أن تسد هذه المقعة: وزيدو أنها 
الحلوى الوحيدة في الواقع, التي تدعكم الصحة جراء محتواها من البولي 
فينولات. أما فائدة الشوكولا بالحليب فطفيفة, وتختفي إذا ما أكل المرء أكثر 
من 50 غراماً في الأسبوع. بِيّنت إحدى الدراسات أن استهلاك 100 غرام يومياً 
من الشوكولا الداكنة له تأثيرات محمودة على شجوم الدم والقلب والدوران 

والضغط الدموي. هل تحبٌ الشوكولا الداكنة؟ أنا أحبيّها. ولكنني لا أستطيع 

تناول 100 غرام يومياً. ربما كانت هذه هي بالتحديد ميزة الشوكولا الداكنة, 
فغالباً ما يكتفي المرء ويشعر بالإشباع بعد ثلاث إلى أريع قطع. يُعدٌ مزيج 
الشوكولا الداكنة واللوز فغالاً بشكل خاص, حيث تجتمع فيه مادتان غذائيتان 
نباتيتان جيدتان, كما أن الشوكولا بالبندق خيار جيد أيضا. 


كما تلاحظ, .أنا لا أتمسّك بالزهد المطلق في السكر. فقطعة من الشوكولا بين 
وقت وآخر أو قطعة من الكعك في نهاية الأسبوع تجعل الحياة جديرة بالعيش. 
تكمن الإشكالية في أن السكر حاضر وموجود في کل مكان في هذه الأثناء, 
وقبل كل شيء في مواد غذائية لا يظنٌ المرء أنه موجود فيها. منها رقائق 
البطاطا ولحم الخنزير المملح ا ول وصلصات البندورة وأنواع 
العبوة أثناء التسوّق. ÛÎ‏ ال هذا بانتظام, وأفاجاً المرة تلو الأخرى. 5 
كل مرة بالدرجة الأولى كمية السكر والمواد الاصطناعية الأخرى التي تضاف 
حتى إلى علبة لبن زبادي بالفواكه. 


مهي أنواع :السكر الموعوذة ؟ 


ه سكر الفاكهة (فركتوز): جزء من خلائط السكّر, وهو موجود أيضاً في الثمار 
والتوتيات: يمكن أن تؤدك إلى تستكم الكبد. يسبب سكر الفاكهة الجوع: هكن 
تناولة بكميات معدل إنما لا يجوز استعماله لفحل بمفرده: على شكل 
شراب الأخاف السك اا 


« سكر المائدة (سكروز): يتم إنتاجه صناعياً في الغالب, .وهو موجود في الثمار 
الحلوة أيضاً. يُنضّح به في حالات نقص السكر (النادرة), أثناء ممارسة الرياضة 
على سبيل المثال. 


« سكر الحليب (لاكتوز): بتكن من غلوكوز وغلاكتوز ويوجد بوفرة في الحليب 
ف ال قر المخفرة: يكاب كون معدوها في لبن ال د اله 


الناضجة. يجب تجثبه في حالة عدم تحمّل اللاكتوز, التي تميل إلى الازدياد مع 
التقكم بالعمر: والا ني اتفال بكميات معتدلة: 


« سكر الشعير (مالتوز): موجود في البيرة والشعير وحبوب الفطور. لا يُنصَح 


« السكر المخاطي (غلاكتوز): يوجد هذا السكر في الحليب. يُركّح أنه يعرّز 
الالتهابات والشيخوخة وهشاشة العظام. لا يُنصَح به. 


© سوربيتول: يوجد بشكل طبيعي في التفاح والأجاص والخوخ والفواكه 
المجففة, ولكن يتم إنتاجه صناعياً أيضاً ويُستعمّل ك «سكر بديل». يتم تحويل 
السوربيتول في الجسم إلى فركتوز وغلوكوز ويمكنه أن بسب إسهالاً 


« إكسيليتول: تۆخ بكميات قليلة في الخضار والتوتيات والفواكه. امتصاصه 
الأ وو لا رقف تر الأشنان لذلك جد في الك من اوا الا 
ولكنه قد يسبب انتفاخات في البطن وإسهالاً. لا ينصّح به. 


اشرات الدر ةه شى إشاحه اعا من نشاء الذرة؛ شديد الحلاوة؛ يشجع 
تشحُم الكبد وتراكم الدهون في البطن. لا يُنصَح به. 


« السكر البثي: سكر غير منقى بشدة من الشمندر وقصب السكرء يحتوي 
على «دبس السكر» مع كميات طفيفة من الفيتامينات والمعادن. ليس هذا 
السكّر أكثر صحة في الواقع من سكر المائدة, ولكي ار ع الا 

ية الصّغرية فيه عليه أن ياكل منه بالكيلوغر امات. أنا أحبٌ مذاقه 
ا في القهوة على وجد التحديد. ا E‏ 
ومنل إلى التكثل, 


۵ سكرالوز: : كان يُعتمّد حتى عهد قريب أن هذا السكر «محايد», ولكن تبين في 
هذه الأثناء أن مادة التحلية هذه يمكن أن تساهم في إطلاق الداء السكري أو 


بالأحرى تعرّزه. ولذلك لا يُنصَّح به. 


مواد التحلية لا تصلح كبديل للسكر: 


صحيح أن السكارين والسيكلامات وأسبارتام والسُكرالوز لا تحتوي على آي 
سعرات حرارية, غير أن النقاش يدور حول كونها تنشط إفرازات هرمونية في 
الأمعاء الدقيقة جراء مذاقها الحلو وبالتالي تشجّع إفراز الإنسولين. 
والإنسولين بدوره يثير الشعور بالجوع, بحيث تنقلب الغاية الفعلية من مواد 
التحلية, وهي الاقتصاد في السعرات الجرارية, إلى نقيضها. كما أن مواد 
التحلية تربك الدماغ أكثر بكثير من السكر العادي. ففي حين ينشاً الطعم 
الحلو, لا يتدقق أي سكر إلى الدماغ. هكذا تنشأ حلقة مفرغة تتطلّب كميات 
أكبر من الحلو باستمرار. وقد أمكن للدراسات أن تبيّن أن ازدياد استهلاك 
مواد التحلية لم يستطعٌ خفض معدل الإصابة بالذاء'السكرى من التمط دولا 
البدانة. على العكس: فقد عرّزت مواد التحلية وباء الوزن الزائد والداء 
السكري. 


تتطلق لفن فى هذة الأتناء ف أن هذا الأمر هكن إرجاعة إلى تانير مواد 
التحلية غير المحمود على الميكروبيوم. يربك استهلاك مواد التحلية توازن 
جراثيم الأمعاء, فتتكاثر السلالات العرثومية التي لها نا نتن غير متحعود علت 
الاستقلاب. لذلك يُفضّل حذف مواد التحلية. إذا كنت لا تستطيع الاستغناء 
عنها, فاستعمل ستيفيا (5]61715) أ رتونول .)Eythrit01(‏ فهذه المواد البديلة 
للسكر تكاد تخلو من التاثيرات ت الجانبية غير المرغوب فيها أو على الأقل 

تانر انها الحافية أفل من غيرها! 


هل سكر الفاكهة سكر أفضل؟ 


لطالما نصِعَ مرضى السكري بالفركتوز (سكر الفاكهة) بلا كلل, بغية تحاشي 
اراو الا سول صل كر الفاكية من المجرف الد الم ةرك ال 
اسر قبل بضع نوات نص المعهد الاتعادى انمع ال رة مرضي 
السكري فجأةٌ بالتنازل عن المواء انعاتب لفل بال تور فعا حملن 
كمية الفركتوز حدّاً معيناً يتم في الحقيقة تحويلها في الكبد إلى دهون بشكل 
مباشر. ومن المعروف في هذه الأثناء أن تشحم الكبد, الذي تعاني منه ملايين 
كثيرة من سكان المانيا: لا يسنا عن الدهون بقدزرما ششاً عن النحميل الزائد 
E‏ من المؤسف أن الفركتوز يُضاف في شكل مرگز, على شكل 

ب اللو الف كور علق تفيل المثال ور له على ابه اة 
ا بشكل متزايد إلى المواد الغذائية والمنتجات الجاهزة والمياه 
الغارية. لأنه بعلي سل مقاد 


يعاني الكثير من الناس في هذه الأثناء عدم تحمّل الفركتوز. وكما هي الحال 
في عدم تحمل اللاكتون لا عاق الأمر هنا بأرجية حقيقية. باستطاعة الجسم 
أن يهكم الفركتون جيرا حي قدن ين وهو إلى 50 غراماً في الغالب: 
ولكن هذه الكمية كثيراً ما يتم تجاوزها عن طريق المؤاد الغذائية الكذيرة 
الخاوية على الفركتوز, ونكون النتيجة أن سكر الفركتوز يضل إلى الأمعاء 
الغليظة ود هو غير مهضوم, حيث تخمّرهو الجراثيم وتنشا غازات عفونة. . ويسبب 
هذا إسهالاً وانتفاخات في البطن وآلاماً. لذلك بكف المرضى عن تناول أ 
فاكهة في الغالب. ولكن هذا غير ضروري. في حالة عدم تحمل الفركتوز 
يُفضّل أن تتجثب كل المواد الغذائية التي يضاف إليها الفركتوز اصطناعياً. 
وتحفق بعد ذلك مما إذا كنت لا تتحمّل الثمار الطازجة (كاملة مع القشرة, لا 
على شكل سموثي). 


سكر الفاكهة ليس خطيراً في الفواكه كثمرة ؛)كاملة, لأن الألياف والمواد 
المغذية والفيتامينات والمواد النباتية الثانوية الموجودة في الثمار الكاملة 
تتكفل بتوازن صحي. يمكن لحلاوة الفاكهة أن تكون شهية ولذيذة؛ فأنا أجد في 
التين الطازج أو البلح متعة كبيرة. ولكن حذار من الفواكه المجقفة. فهي 

تحتوي على الفركتوز أكثر بكثير من الفواكه الطازجة. تبيّن دراسات 0 
لعصائر الفاكهة أنها تزيد من خطر الداء السكريء في حين أن هذا الخطر 
ينخفض بتناول الثمار كاملةً. لذلك اختر الفواكه الطازجة دوماً. 


ثمة مادة تحلية فركتوزية سيئة بشكل خاص هي «شراب ب الذرة عالي 
الفركتوز» )%2 HF °S(‏ - شراب ب الذرة الذي يُستخدّم في الصناعات الغذائية 
بشحاء. لأنه مد الضلاحية ورخيض: إلا أن ها الشراب مم باه وريد من 
خطر الكثير من الأمراض بدءا من ارتفاع الضغط الدموي وصولاً إلى 
السرطان. يُستخدم 11805 في الولايات المتحدة الأمريكية بإلدرجة الأولى 
حتى الآن وم عام 2017 تستخدم في الإتحاذ الأدروبي أيضا بسكل هرايد 
عا هذا الشراب غير الصعى سا آخر للدعوة إلى عدم زراعة الذرة أكثر من 
ذلك. 


كما أن شراب ب الأغاف ليس بديلاً جيداً للأسف, فهو يحتوي على فركة زقبل 
کل شيء, وبالتالي هو أكثر ضرراً بالصحة في النهانة من سنكر المائده الغادق. 


ختاماً أذكر سيّئة أخرى لسكر الفاكهة: جراء تلقّفه من قبل الكبد يتلقى الدماغ 
الرسالة التالية: «أنت لم تأكل بعد كمية كبيرة من الحلاوة على الإطلاق», 
وبذلك يتم تفعيل الشعور بالجوع سلفاً. لذلك فإن المشروبات المنعشة الحلوة 


أو الأطعمة الحلوة الغنية بالسعرات الحرارية, التي يُضاف إليها سكّر الفاكهة, 
لا تكاد تمنح الشعور بالشيع. 


السكر في عصائر الفاكهة: 

تبديق عضائر الفاكهة وعضائر الثمار آداءً سينا في بعض الدراسات: نظرا 
لاحتوائها على كميات كبيرة من الفركتوز, وبالتالي الكثير من السعرات 
الحرارية. فضلاً عن ذلك تضيع الكثير من الألياف الجيدة من خلال عملية 
الإنتاج, بحيث لا يتمتع العصير بالتأثير الصحي. الذي تتمتع به الثمرة الكاملة, 
بأىْ حال من الأحوال. من هنا أنصحك بتناول الفواكه بشكلها الطبيعي. أما إذا 
كنت تحب العصير فاقتن عضارة ثبقي على أكبر نسبة من مكوّنات الفاكهة 
الطبيعية في العصير. هذا ما يضمنه العصّر بالضغط لا بالعصارة النابذة. يحتوي 
العصير القنتج بالضغظ على الكثير فن القتافينات والمواد النباتية الفا تة 
حتى وإن كان لا يزال يضيع في ذلك جزء من الألياف, وهذه خسارة من حيث_ 
المبدأ. ذلك أن الألياف تربط جزيئات السكرء وبذلك يتم إيداعها في الدم شيئاً 
فشيئاً. ولا يتم إغراق الجسم في هذه الحالة بالفركتوز ولا بالغلوكوز ولا 
بالإنسولين. إذا كنت تحبٌ شرب السموثي. أنصحك بمزج الفواكه مع الخضار 
(الورقية) الخضراء (كالسبانخ أو الجرجير على سبيل المثال) والأعشاب, كي لا 
ترجح كفة الحلاوة بشدة. 


مؤشر سكر الدم: 


هناك جداول يتم فيها تسجيل الكربوهيدرات بقيمة رقمية, أكثر ما يلفت النظر 
فيها ما يسمى مؤشر سكر الدم GD)‏ فكلما كان 01 أقل, يفترتض ات تكون 
المادة الغذائية أكثر صحة: تقيس هذه القيمة مدى ارتفاع سكر الدم بعد تناول 
0غراما من كريوهيدرات مادة غذائية.ما؛ فالمواد الغذاتية ذات 61 المرتفع 
يُفترّض أنها غير صحية. وتلك التي لها 61 منخفض يُفترّض أنها صحية. يمتلك 
شكر الطب أعلى قيمة ل 000 ).فهو يدخل إلى الدم مار ولع قب 
1 الخاصة بالخ الأبيض 75: والقول السؤداتي 14. 


ولكن هذه القيمة لا تفيد في الواقع إلا قليلاً نسبياً فيما يخصٌ الارتفاع الحقيقي 


للسكر والإنسولين في الجسم. لا يتعلق مدى ارتفاع تركيز السكر في الحقيقة 
بالمادة الغذائية فقط. وإنما بكثافة الكربوهيدرات ودرجة معالجة الغذاء: كيف 


تم تسخينه أو طهيه؟ ما هي مدة الطهي؟ هل فُرِمَت الخضا ر؟ كيف تم 
تحضيرها؟ كما يلعب كل من مدة مكوث الطعام في المعدة ومحتواه من 
الألياف والفيتامينات دوره في ذلك أيضا. ا ير 
هنا لا تُعدٌ مقياساً صالحا. 


آنا أحثة- اذا كان لا بد من هذا -قيمة «حمولة السكر».وقئ تحقت عن طريق 
ضرب قيمة 61 بكمية الكربوهيدرات في المادة الغذائية. يوذ هنا بالاعتبار 
كمية الكربوهيدرات ت الموجودة بالفعل في المادة الغذائية المعنية على الأقل, 
والحق أن هذه الرؤية تغيّر الكثير من الأمور (< 0 منخفضة وبالتالي صحية» 
من 11 إلى 19 معتدلة, و20 مرتفعة, أي غير صحية). لعل المثال التالي يوضح 
هذا الأمر: الجزر اليئ والخبز الأبيض يمتلكان قيمة 61 ذاتها تقريباً (70). بيد أن 
حمولة سكر الدم مع الجزر تبلغ 4 فقط, ولكنها تبلغ مع الخبز الأبيض 20 (ذلك 
او الڪ ر فن الک ودرا ت امال أفل يكير من الحا الاس 


لذلك حاول قبل کل شيء أن : تتناول الكربوهيدرات ذات حمولة تشكر الده 
الأدنى من 10..وهذايتطيق على كل الخصار والفواكة تقرنا. 


بيدرأن حمولة سكر الدم يمكن أن تتغير بعوامل كثيرة. إذا طّحِتَتَ الحبوب أو 
فُطعت الخضار إلى قطع صغيرة, ارتفعت الحمولة, وإذا أكِلّت المعكرونة أو 
البطاطا أو الأرز بارداً. انخفضت الحمولة. تدفعنا هذه النسبة المتأرجحة إلى 
اقتفاء أثر الألياف والنشاء المقاوم. 


الألياف: 


لا شك في أن الألياف تسمية ظالمة لهذه المكؤنات الصحية للغاية في التغذية 
النباتية. هي تدعى بالإنكليزية fiber‏ أي ألياف, وهي إشارة إلى أن المجرى 
المعدي لا يستطيع هضمها جيداً. ظَنّ المرء في السابق أن الألياف عبارة عن 
عبء أو حمولة ميتة أو ملحقات عديمة الأهمية يتم إطراحها ثانية ببساطة. 
على أن واقع الحال هو العكس: الألياف مهمة للغاية لصحة الأمعاء, إنها غذاء 
جراثيمنا المعوية ال 100 بليون. وتمثّل هذه الأخيرة عاملاً حاسماً في صحة 
جهازنا المناعي. فجراثيم الأمعاء, أو الميكروبيوم, 0 0 الاستقلاب 


نضح وارد غذاتى. يوفي من الألياق قذرة 30 10 وهذ الكمية سهلة المنال 
في حال تناول المرء تغذبة قائمة على النبات كامل | فر لقيمة. تعد الحبوب 


الكاملة والخضار والفوإكه أهم مصادر الألياف. ومن باب المفاجأة توجد 
الألياف في القهوة أيضاً. غرام واحد في الفنجان. 


النشاء المقاوم عبارة عن ألياف خاصة لا تستطيع الأمعاء الدقيقة شطرها, 
ولذلك تصل إلى الأمعاء الغليظة, ا چان 
البطاطا والمعكرونة والأرز بغية الجبانا على وزتك: فيمكن للنشاء الا أن 
يمل لك خياراً جديراً بالاهتمام. 


النشا تعبا رق عن عد سک دینکن من أفيلوز وأفيلويكنيق تتفي حبييات 
النشاء الموجودة في البطاطا أو الأرز أو المعكرونة بالتسخين الرطب وتصبح 
ذؤابة في الماء. إذا تم غلي النشاء, انفجرت الحبيبات. ويتم تفكيك هذه الأخيرة 
عندنة إلى وكدات سكرية صغيرة وقضهها. بذلك يرتفع مستوى الإنسولين, 
اذا كل الغرة الكثنر من التطاطا أو المعكوونة أو الأرن تتيشع زيادة الورن: 


أما النشاء المقاوة فهو كما يفيه اسم مغا وم فو ناء لا توضم: للك لقم 
امتصاص السعرات الحرارية الموجودة فيه أيضاً. هذا يعني أن بإمكان المرء 
أن يأكل كميات كبيرة من النشاء المقاوم من دون أن يزيد وزنه. وفي الوقت 


تبلغ نسبة النشاء المقاوم في البطاطا ا 
تقريبا. ويفكن للمقاومة ان کون روط ةقراب هكذا تحتوي الحبوب 
الكاملة المجروشة بشكل خشن على كميات عالية من النشاء المقاوم, كما 
اال الو دالا ا العو اا ا مقاومة. 


هط هة ععلية لزنادة كمه النشاء المقاوم في البطاطا أو المدكروة أذ 
الأرز تكمن في سلقها وتركها تبرد, وذلك كما في سلطة المعكرونة وسلطة 
البطاطا وأرز سوشي. البطاطا الباردة إذن أقل تسميناً من البطاطا حديثة 
السلّق. تُسمى النتيجة باللغة التخصصية «النشاء الرجوعي». عن طريق 
التتزيد يتم الإخاطة بالنشاء وها بني بلوزية لا يعود إتريم أميلار. المشؤؤل 
عن قضم الكوسدرات: يدركها. إذا تم تسخين البطاظا أو المعكروتة بعد 
تبريدها من جديد, تكاد نسبة النشاء المقاوم فيها لا تتغير؛ لذلك فإن المعكرونة 
المُعاد د تسخينها أكثر فاتدة - للوزن على الاقل من المعكروتة المساوقة 


حدبة 


من المصادر الأخرى للنشاء المقاوم الفاصولياء والبازلاء والشوفان والموز . 
الا خض الدى يجب أن يؤكل فجا غير اض هل تعقل أن رکون هذا ضحيا؟ هة 


شعور بالتفاؤل من الناحية العلمية. ففي دراسة على الحيوان أظهر استهلاك 
النشاء المقاوم تأثيراً واقياً من الداء السكري من النمط 1 ومن أمراض الأمعاء 
الالتهابية وربما من أمراض مناعة ذاتية أخرى. وفي أولى الدراسات عند 
الأشخاص زائدي الوزن تحسّنت شحوم الدم والقيم الالتهابية. يُركّح أن الآثار 
الإيجابية تقوم على كون النشاء المقاوم يزيد من تكاثر جراثيم الأمعاء التي 
تشكّل الحموض الدسمة قصيرة السلسلة, وهذه الأخيرة بدورها مفيدة جدآ 
لصحة الأمعاء. 


هكذا فإن النشاء المقاوم والألياف صحية للغاية بالنسبة للنبيت الجرثومي 
المعوي وتقي من أمراض عديدة. تدعى الألياف ذات القيمة الخاصة بالنسبة 
لجراثيم الأمعاء ب«بريبيوتيك». وهناك مجموعة من المواد الغذائية التي لها 
تأثير بريبيوتيكي بصفة خاصة: التقاح, الهندباء الخضراءء الجذور السوداء أو 
لحية التيس, البصل, الجزر الأبيض, الكرّاث؛ الأرضي شوكي, خرشوف القدس 
أو القلقاس الرؤهي. 


ومن الجدير بالاهتمام أنه يوجد نظام غذائي بريبيوتيكي أيضاً خاص بالأشخاص 
الذين يعانون من تهيّج القولون (801087, انظر الصفحة ١٤١‏ وما يليها). 
الأشخاص. الذين تغدوا طوال سنوات ت بشكل فقير بالألياف” بعانون ا قت 
YS‏ ولكن الأمعاء a‏ لا بد من إعطاء الجسم 
من الوقت دوماً بغية التأقلم مع تغيّر الشروط والمنبهات. بعد ذلك يكافاً 
ا بمزيد فن الصحة هذا اجد الماك الاأساسيية في الطب الطبيعن. 


e 7‏ فوب ا 0 لم ل إل مع اسقرارالانسان قبل 
نحو 12000 سنة. وتحؤّلت الحبوب إلى عماد الحياة. وبات هذا يعني منذ ذلك 
الحين: «أعطنا خبزنا كفاف يومنا» ا تحتل الزراعة والحبوب والخبز فكانا 
راسكاً في الدين والاسطورة: وقد خخصن للزراعة آلهة خاصة: الالهة ديصقو 
عند الإغريق والإلهة سيريس عند الرومان. 


ثع أنواع الحبوب, التي يمكن الحصول عليها اليوم, حصيلة خطوط استنبات 
طويلة غابتها ضمان غلال مرتفعة ومقاومة للا خوال الحوية وتحتفل أنواع 


يرم 00 0 
لاحظت ذلك مع رغيف خبز من دنكل في اليوم التالي. 


كان الخبز يُصِبّع من الدقيق الكامل حتى القرن التاسع عشر. كانت المطاحن 
تطحن لب الحبة وقشرتها. تكمن سيئة هذا الطحن في عدم إمكانية تخزين 
الحبوب جيداً نظراً للمحتوى الزيتي في الجنين. ومع ظهور أنواع الدقيق 
الأبيض, التي يتم فيها إزالة القشرة والجنين, ارتفعت القدرة على التخزين. 
ولكن هذا الإجراء يعني, للأسف, إزالة الأجزاء الصحية من الحبوب أيضاً - لا 
يتبقى سوى دقيق أبيض عديم القيمة نسبياً بوصفه مادة تعطي الشعور 
بالشيع. 


القمح: 


بناء على غلاله القوية قبل كل شيء يُعدٌ القمح النوع السائد من الحبوب عندنا. 
يدان عد الأروتخا ص الذين يعانون من الشكايات الناجمة عن استهلاك القمح 
وغیره من الحبوب الحاوية على الغلوتين, يتزايد باستمرار. فأشكال عدم 
تحمّل القمح أو بالأحرى الغلوتين تزداد بشدة في السنوات الأخيرة. ويدخل 
في عدادها مرض السيلياك (©065635 32ذاعع) وأرجية القمح وحساسية الغلوتين 
غير السيلياكية (071065). أما في المتاجر فيزداد طول الرفوف التي تضم 
منتجات خالية من الغلوتين. وما يلفت النظر أكثر هو هذا «الاتجاه العام» 
الواضح في الولايات المتحدة ن الأمريكية, حيث يتغدّى نحو 30 بالمئة من 
السكان سلفاً بشكل فقير أو خالٍ من الغلوتين. كيف يمكن هذا؟ 


تعد الحبوب مادة غذائية حديثة نسبياً من الناحية التاريخية التطوّرية. وقد وجد 
جهاز المناعة والأمعاء نفسهما أقام ند تمل قي خلور قدرة على يحقل هذا 
المنتج غير المعروف حتى ذلك الحين. صحيح أن الخبز والحبوب والغلوتين 
سهلة الهضم في هذه الأثناء على معظم البشر. ولكن القضية تبقى مزعزعة 
وغير راسخة الأركان. ويمكن للإنتانات والكزّب أو غيرهما من الاضطرابات أن 
تقتلع هذا التحمّل المناعي بسهولة نسبياً وتتسيب بحالة عدم تحمّل. 


في حالة عدم تحمل القمح نوضف :ائ غفل سلبي (0اعع710). ويُقصد به تأثير 
يظهر بالفعل نتيجة توقع سلبي. وعلى غرار الأثر الغفل (0طعع0132), وهو دواء 
وهمي لا يحتوي على أي مادة فعالة,؛ ر ومع ذلك يمكنه تخفيف الشكايات أو حتى 
شفاؤها لأن المرء يتوقع انيرا إيجابيا, يمكن ل وءع710 أن يُحدث تأثيراً سلبياً 


الوقت الحاضر بمثابة هذا ال«0طNoce«.‏ 


مغ ذلك أف أن كتيرين :من النان لم يعوذوا تتحقلوت أنواع القمح الحالية 
حقاً. إن غاية الاستنباتات (الهندسية الورائية) لأنواع خاصة من القمح هي رفع 
القدرة على فعاونية الكشر ان ضار والجفات ا ا اما 
تربسين ‘ATLsS)‏ وهي روات موجودة في القمح وأنواع الحبوب القريبة له) 
والبروتينات المتغيرة, التي تتسبب ب 71005 خفيفة في اغلب الظن. وقد 
استطاعت الأبحاث التجريبية أن تبيّن أن بإمكان هذه ال ئ۸۲1 أن 7 تحدث 
بالققل الثهابات خفيفة في الأمغاء الذقيقة وحالات تفل حاط في حَهَال 
المناعة. 


إلى جانب الغلوتين وال 811:5 توجد زمرة أخرى من المواد التي تجوم حولها 
الشبهات في أنها تتسيّب بمتلازمة القولون المتميّج أو تزيدها سوءاً على الأقل: 
للتخمیں, أي جزيئات سكرية و متعددة التكافق, a‏ تتسبب 
بانتفاخات في البطن وإسهال. ويمكن لنظام 5021187 الغذائي أن يفيد فعلاً 


نظام 021147 الغذائي: 


في هذا النظام الغذائي يتم التنازل عن المواد الغذائية التي تحتوي على نسبة 
عالية من الفركتوز (في الفواكه والخضار) واللاكتوز (في مشتقات الحليب) 
والفركتان (في القمج والبصل وغيرهما) والغلاكتان (في الفاصولياء 
والملفوف) والبولي أوليات (في المواد البديلة للسكر). أنا أنصح بأن يترافق 
نظام FODMAP‏ الغذائي مع استشارة غذائية. جرب مرة تلو الاخری مواد 
غذائية معينة تعتقد أنك تتحمّلها جيداً. وفي كل الأحوال اختر المواد الغذائية 
ال الاه للفلل مك الجواد القضا وال كيرا فا حال ا 


عندما تلاحظ أنك لا تتحمّل الغلوتين وأن الشكايات تتحشن مع طعام خالٍ من 
الغلوتين» شقن عليك مراجعة الظبيب لنفي أو تا كذ مرض السيلياك لديك: بعة 
مرض الشيلياك اشد أشكال عدم تحقل الغلوتين, حيث يمكن لكميات زهيدة 


زفلل من الفنات) أن مسقت بأغرامى بتتديوة (اتفاحات في التظلن: اسهال: 
الام عضاية: تعب اع الام مفصلية بل صو افوص الجها زه ستو 
5 إلى 1 بالمئة من السكان في أوروبا. يتم تأكيد تشخيص مرض السيلياك 
عن طريق تنظير المعذة أو بالأحرى الأمعاء الدقيقة ؤ/أو تحديد أضداد خاصة 
في الدم وإ ارم الارن وض ال فك ع رسن نعط الما 

الورائي أيضاً (الواسمات الوراثية 8-902/808آ81). إذا تأكّد مرض السيلياك, 
أمكن معالجته بشكل ممتاز حيث تزول الشكايات عند معطم المصابين في 


مدو الا قور مختلفة نوع ما في ك5 0156 العسا سه غير السا ةاون 
التي يعانيها س من السكان فى لادا تضل إل ارت بالهنة: لا يتم نهنا 
تحقيق مثل هذا التخفيف المباشر والكامل في الأعراض عن طريق الطعام 
الخالي من الغلوتين. مع ذلك يخبرني مرضى مصابون بأمراض رثوية أو 
بمتلازمة القولون المتهئج المرة تلو الأخرى بأن شكاياتهم تتراجع على أية حال 
عن طريق تغذية خالية من الغلوتين. 


ما أرعية القجع» التي مى ربو الخثا زددفهن كت في جهاز الها عة قد 
من أن يكافخ الامراض ربكن جهاز الجناعة اضذادا (العلويولين المتاغي 8 
181]) لمواد غريبة بريئة. بستحيت حهاز الما عة فى ارجية الفح يشكل غير 
مناسب لمكوّنات بروتينية في القمح هي بريئة وغير مؤذية في الواقع. وتنشأ 
الثقابات تلاخط على الجلة:وفي أعضاء أخرى اسا 


ليس كل إنسان قادرا على هضم الخبز الأسمر بشكل جيد, لذلك غير تغذيتك 
ببطء - على مدى شهرين أو ثلاثة أشهر - وانتبة إلى المضغ الجيد. إذا لم 
تناسيك منتجات الحبوب الكاملة في البداية, فلا يجوز أن تكلف نفسك 
وجسمك أكثر مما وسعهماء ويُسمَح لك في هذه الحالة برغيف فرنسي طويل 
أو بدقيق أبيض آخر. أما ندف الشوفان فهي كاملة القيمة وغالباً ما تكون 
جيدة التحمّل (انظةٍ أيضاً فصل «الأطعمة الفائقة»). 


لاا شك في أن تحضير العجين ومدة حَبّزه أمران مهمان في حالة عدم تحمّل 
القمح, الذي يحتل موقعاً خاصا بين كل أنواع الحبوب لأنه الوحيد الذي يعطي 
بعد إضافة الماء عجيناً متماسكاً قابلاً للخثز بشكل جيد بسبب البروتين اللاصق 
غلوتين. تقد سائز أنواع دقيق الحبوب الأخرى خبزاً ذا حجم أصغر وفتاتاً أقل 


مرونة» ولا «تنتفخ» بصورة جيدة. إن أشكال التحضير التقليدية, التي يَترّك فيها 
العجين ل «يختمن» مدة طونلة..أقل تسا بالشكايات. تخرج المعكنات من 
الفرن في المخابز الصناعية الكبيرة بعد ساعة واحدة عادةً. بالتالي فهي 
تحتوي على 2021/8725 أكثر مما لو ثرك العجين أريع إلى خمس ساعات قبل 
حَبزه. وقي هذه الحالة لأ يعود يحتوي إلا على عشرة بالمئة من انواغ السكر 
الإشكالية. 


إذنء ليس القمح هو الذي يسبب الحساسية في كثير من الأحيان, وإنما طريقة 
التحضير, فإذا تم الحَبْر بشكل تقليدي, وبنوع من القمح ليس عالي الاستنبات, 
الإساع أو اح حورل تفيل وهو افر ليس مها ا 


ثمة طعام لذيذ وشهي بالنسبة لي هو «خبز إيسن» - خبز مكوّن من حبوب 
نابتة بنسبة تكاد تكون 100 بالمئة, وله مذاق خفيف الحموضة. 


إذا اسعتروف: إلئ الفا رل عن الخر وال كرو وشركاتهنا سيت ال 

5 وكنت تعاني: من ذلك كيرا ما عليك إلا أن نتقام خطوة خطوة لتقوذ 

ثانية إلى الاستمناع بالأطعمة: تنارل:أولاً عن المعجات الحاوية على القلؤن 

مدة بضعة أسابيع, 7 ثم اختبرٌ من جديد انواعا مفردة من الحبوب والقمح, مثلاً 
خزاسان ا ودنکل أونانقر فى حال لم نح هذا الام تمد .عراء لك الدرة 

والأرز:والبظاظا والحتطه السوداء والقظيفة والكيتوا والشؤفان: حميعها خالية 


+1,05-0315-1(16 - التغذية الفقيرة بالكربوهيدرات: 


N ll e‏ ا 
الموضوع يدور جول مكافحة وباء البدانة والداء السكري تُعدٌ التغذية الفقيرة 
ال ودرا سا فصل ال دال داكن شل ف صحية الى نهرا الحد دعل 


أوضحتٌ هذا الغموض دراسة في جامعة هارفارد أجرتها طبيبة القلب وعالمة 
التعذبة سارةءب: سابد لمان في عام 2018 وفقاً لها ولعريقها يمكن لتغذية 


فقيرة بالكربوهيدرات ت أن تزيد خطر الوفاة مثلها مثل تغذية غنية 
بالكربوهيدرات. لا يتعلق الأمر في ذلك بالكربوهيدرات نفسها بقدر ما يتعلق 
بقارب 6000 حالة وفاة على مدي 25 سنة ارتباطأً بالتغذية. أحد المشاركين 
وعمره خمسون سنة, وكان يغطي ما نسبته أكثر من 65 بالمئة من حاجته إلي 
الظافه وا عن :طرق الك وقد راتاس بعد ذلك 12 هة أخرى طا 
في حين أن مشاركين آخرين كانوا يتناولون السكر بكمية أقل بشكل واضح 
(50 إلى 55 بالمئة) لم يعيشوا اكت مده سوى سنةٍ واحدة. . من المدهش أن 
وارذا ا6 اف من الكرتو هوات لم كد يجن اهر لليفاء. كيف أ دكن 
او المشسالة لذى ند فق النظر في القراة ا الي كانت كل 
فل مز ابد عند القئة الفقيرة بالكريوهيدرات: احفص حطر الوفاة في 
النظام الغذائي النباتي بنسبة 18 بالمئة, بينما ارتفع بالمقابل بنسبة 18 بالمئة, 
عندما كانت الكربوهيدرات تُستبدّل بالمزيد من اللحوم. إذن؛ لا جدوى من 
النظام الفقير بالكربوهيدرات إلا ادا كان ماعا 


مع ذلك لا أنصح بنظام فقير بالكربوهيدرات من حيث المبداً. وهو لا يمكن أن 
يكون مفندا في تنوه النبائي إلا لمرضئ السكرى والأشخاض البدينين: 


خلاصة موضوع الكربوهيدرات: 


لايور ان شازل عن الكرووهةراه علق الكش ولكن انشية الى اول 
كربوهيدرات كاملة القيمة ومركبة. بدلاً من الكربوهيدرات المتاحة بسرعة, 
كما في الكعك أو الحلويات, تناول مواد غذائية غنية بالألياف في الغالب: خضار 
ئة أو مسلوقة بالماء الساخن (دون الإفراط في غليها) وفواكه بشكلها 
الطبيعي وخبز أسمر (والأفضل من الدقيق الخشن) ES‏ 


الغذاء كدواء وأطعمتي الفائقة 


توجد مجموعة من المواد الغذائية النباتية يمكن قياس فوائدها الطبية لصحتنا 
وإثباتها علمياً أي أن هذا لا يصح في نطاق نمط تغذية معين وحسب, كالتغذية 
المتوسطية على سبيل المثال, وإنما يصح چ على مواد غذائية مفردة أيضا. 


الخضار والفواكه صحية جداً لأنها تحتوي على الكثير من المواد النباتية الثانوية, 
التي غالباً ما يكون مذاقها ما حتى إنها سامة بكميات أكبر. ولكنها تتمتع 
بجرعتها الأقل بقيمة صحية عظيمة, ذلك أنها تحقز عمليات في الخلاياء عن 
طريق تنشيط استجابة كرب طفيفة مثلاً. هكذا يتم تعزيز المقاومة وتنشيط 
الشفاء الذاتي. هذه الفرضية المتمثلة في أن كميات طفيفة من مادة ضارة 
في الواقع تدرب الجسم بالمعنى الإيجابي وتحفز الاستجابة - ويتعلق الأمر في 
ذلك بالجرعة - تسمی الإنهاض (110706515). 


إن التأثيرات التي تطلقها المواذ التبائية الثائوية في الجسم متنؤعة وجديرة 
بالاهتمام: فهي مضادة للالتهاب أو خافضة للضغط الدموي أو الكولسترول - أو 
تعمل وقائياً ضد السرطان. نحن نتناول مع غذائنا 1.5 غرام وسطياً من هذه 
الجزيئات الزهيدة وشديدة الفعالية. 


هناك ما يقارب 0 مادة نباتية ثانوية. وهي تخدم النباتات بطرق متنوؤعة, 
منها الوقاية من الحشرات الضارة أو اجتذاب أعداء هذه الحشرات الضارة, أو 
اجتذاب النحل وحشرات أخرى بغية الإلقاح, كما تساعد في نقل الطاقة 
الضوئية إلى الكلوروفيل أو اليخضور وتقي من أشعة الشمس الضارة ب بشدة: 


تحتوي المواد الغذائية الملوّنة والحريفة مثل التوتيات والبصل والثوم والعنب 
والتفاح (مع قشرته على وجه الخصوص) على كميات كبيرة من البولي 
فينولات, كذلك الأعشاب والتوابل والخضار والمكشرات. تتميّز التزبينات غالبا 
الرائحة الكريهة الات الف 2 .للثوم العسحوق وانواغ العلفوف 
المختلفة, أما الصابونينات فتوجد في الجذور والأوراق والازهار. 


يرتبط التأثير الإيجابي للمواد النباتية الثانوية في جسمنا بنظرية الكرّب 
التأكسدي: فالأوكسيجين الذي نتنفسه يخدم خلايانا كوقود في عملية إنتاج 
الطاقة. معامل توليد الطاقة في الخلايا هي المتقدّرات نشا عن خرق 
الأوكسيجين لكسب الطاقة, أي عن عملية الأكسدة, ك «نفاية», شكل تفاعلي 
من الا وكسيجين هو «الجذور الحرة». يمكن لهذه الأخيرة أن تضرٌ بالخلايا 
والمقفة رات وعد سما في تمتخو الخلية تعمل مواد اتوت كثيرة على تلقف 
هذه الجذور الحرة. حيث تقبدها وتشلها. 


الفواكه أو التوتيات أو أنواع الخضار, التي ثبدي لوناً قوياً غنية بمضادات 
الأكسدة, فالبصل الأحمر أكثر صحةً من البصل الأبيض, والملفوف الأحمر أكثر 
صحةٌ من الملفوف الأبيض, والعنب الأزرق أفضل من العنب الأخضر, والتقاح 
الأحمر الغامق أفضل من الشاحب. إن تأثير المواد النياتية الثانوية بحد ذاته 
وارتباطها بالألياف يجعلان الخضار والفواكه صحية جداً بالنسبة لنا. 


بيّنت أكبر دراسة مراقبة حتى الآن حول المنتجات الحيوية, وهي الدراسة 
0 0 خخSan-triNetاN].‏ أن استهلاك الفواكه والخضار الحيوية اقترن 
بخطر سرطان أقل بشكل يُعتدٌ به. حيث تكون حمولة المبيدات الحشرية 
أقل, كما تحتوي المواد الغذائية على كميات أقل من المواد المضافة وتكون 
أقل تصنيفا بكر 


كما بينت دراسة مراقبة منشورة في المجلة الطبية البريطانية في عام 2018 
على مواد غذائية شديدة التصنيع («4000 050225560 traاu»)‏ أن تناول مواد 
غذائية اقل ضعا هو أكثر صحةً. واقترنت كثرة استهلاك المواد الغذائية 
شديدة التضنيع بخطر سرطان أعلى. 


و ل ا اشر وتتاول مواد انيه حيويةٍ 5 
أنك تشجّع بذلك اقتصاداً زراعياً ل 


أقدّم لك فيما يلي مورّدات قيّمة بنوع خاص للمواد النباتية الثانوية, توصف 
اليوم بالأطعمة الفائقة. 


إن مصطلح «الطعام الفائق» غير معرّف من ناحية علم التغذية, إنما هو أداة 
تسويق تجارية, لهذا الست كثيرا ها تخ م من أجل مواد قائ عر 
وغالية الثمن, ولكنها غير ضرورية لتغذية صحية. مع ذلك يطيب لي أن 
استخدمة هنا نظراً لأنه يعبر عن خصوصية بعض المواد الغذائية المفردة, 
والتي غالباءها نطف فى نارات ت مثل «تغذية موزونة». توجد فوارق واضحة 
في الواقع بين المواد الغذائية لجهة تأثيرها الصحي, حتى في نطاق الفئة 
الواحدة, فالبروكولي والسبانخ نوعان من الخضار أغنى بالمحتوى من الخيار 
مثلاً كما أن للخبز المصنوع من الحبوب الكاملة قيمة صحية أكبر بلاشك من 


العديد من هذه المواد 1ا القذائية يوفياً إن 


تعمّدتٌُ أن أضع الحبوب الكاملة في رأس قائمتي. فهي تحتوي على الألياف 
والغديد.من المواد الضفرية وهي ترسوك ا توفرة 
في جميع «المناطق الزرقاء» تقريبا. ولا يُفترّض أن ' يتنازل عنها إلا من يعاني 
رض السيلياك أو حالة عذم تحقل: القمح أو العلوتين: والاقان حضة واجدة 
زيادة خير من التقليل من الحبوب الكاملة. انتبة إلى الحبوب الجيدة ذات 

النوعية الحيوية قدر الإمكان. بُعدٌ أنواع القمح القديمة مثل الجاودار أو الحبوب 
الكاملة مثل دنكل وإيشّر حبوياً عالية القيمة. يتم إنتاج الفريكة بطريقة خاصة, 
حيث يتم حصاد الدنكل طرياً ثم يحيّص. أما الدخن فيحتوي على كميات كبيرة 
من المعادن والحديد ويفيد الجلد والشعر. يمكن تناوله بكثرة كظبق إضافي أو 
على شكل عصيدة الدخن. 


تزداد شعبية «الحبوب الكاذبة» لدينا في هذه الأثناء أيضاً. مثل الحنطة السوداء 
والكينوا والقطيفة. وهي تعد د بدیلاً جيدآ في حالات عدم تحمل الغلوتين, شأنها 
شان الدخن: أما الكينوا والقظيقة ددا قَهُمًا مضدر ان غالبا القيمة للبروتين: 
ولذلك يصلحان بصفة خاصة في نمط تغذية نباتية صارم. بعد الكينوا مادة 

غذائية رئيسة في أمريكا الجنوبية, وعلى وجه الخصوص في البيرو وبوليفيا. 
تتحدّر القطيفة في الأصل من منطقة الأنديز كذلك, حيث تُجنى حبوبها من 
رطس من كستات الحظة السوداء أن 


الشوفان: 


يحتوي الشوفان عل الكثير من الألياف, في مقدمتها بيتا - غلوكانات الذؤابة. 
الصفغراوية: والبيتا - غلوكانات تقيد الحموض اا في الأمعاء وتنشط 
تكوين حموض صفراوية حديدة من الكولسترول في الكبد, مما يؤدي إلى 
خفض الكولسترولٍ في الدم. فضلاً عن ذلك يحاصر الشوفان إعادة امتصاص 
الكولسترول في الأمعاء. 


تبثن الدراسات أن البيتا غلوكانات تخقّف أعراض حمى الكلأ أيضاً بشكل فال 
جدا. وفي حين أنه لا بد من الأخذ بالاعتبار دوماً في الأدوية الصيدلانية الموازنة 
بين كبت المناعة والإنتانات, تحّق البيتا غلوكانات الأمرين كليهما: فهي مضادة 
للالتهاب والأرجية. يبدو أن هذا التأثير يعمل عبر جراثيم الأمعاء, إذ إن الشوفان 
يؤر إيجابياً في الأمراض المناعية أيضاً. بالتالي بُعدٌ الشوفان مادة غذائية 
بريبيوتيكية (انظر الصفحة 121). 


يتمتع الشوفان يتأثير ممتاز في الداء السكري أيضاً. فهو بحسن مقاومة 
الإنسولين نسبياً ويطيّع سكر الدم. إلى ذلك يُحدث استهلاك الشوفان عند 
زائدي الوزن إنقاصاً في الوزن كما يحدث استهلاكه لدی من يعانون تشكّم 
الكبد تجديداً في الكبد. بل يبدو أن الشوفان يقي من زيادة الوزن. 


فلنهتف إذن لمهروس الشوفان, لعصيدة الشوفان الكلاسيكية. إنها واحد من 
أكثر خيارات الفطور صحةً, وهي سريعة التحضير. اضف الت مهرون 
الشوفان ثمر العنبية وقرصة من القرفة أو الهال وخمس حبات من الجوز, 
وسوف يمد هذا الخليط جسمك في الصباح بمواد مغذية قيّمة للغاية. وتصلح 
أيام الشوفان بشكل ممتاز من أجل أيام الإراحة (انظر الصفحة ١٠٠١"‏ وما يليها). 


بذر الكتان وزيت الكتان: 


يحتوي بذر الكتان علي كميات كبيرة الحمض الدسم أوميغا 3 النباتي ألفا 
لينوليك والكثير من الألياف ومحتوى فوق المتوسط من الأستروجينات النباتية, 
وهي هنا ا ليغنانات. دعلب الحلن أن تانر اللات 


يعد بذر الكتانٍ دواءً فعالاً في ارتفاع الضغط الدموي وفي ارتفاع الكولسترول, 
ومتسّماً غذائياً في الداء السكري والأمراض الالتهابية كالرئية. حتى في الوقاية 
من السرطان هناك معطيات واعدة. في دراسة أجريت على مريضات ذوات 
خطورة عالية أمكن تحقيق تراجع في المراحل السابقة الا الثدي عن 
ا ا ا 0 
سرطان الثدي. ترتبط الليغنانات بخلايا الأستروجين, ولكنها تكشف هنا عن 


تناول ملعقتين إلى ثلاث ملاعق كبيرة من بذر الكتان في اليوم. أنا لدو على 
الدوام قليل من بذر الكتان المجروش في متناول اليد في المطبخ, وهو يتواءم 
م عصيدة:الشوفان أو يعتذاقة: البندقي مع السلطة: والبطاظاء بحب أن يكون 
بدو الكنان جروا فا ا كانت العشرة سليمة :"لا ستطيع الجهتم الاسيفارة 

من المحتؤيات التفيسة. بامكانك أن تشتريه :فجروشا أو أن تغرمه بالجلاظ 
المكرلي .حط ال |؟] شفط في مكان بار د :نام انها 


يكافح مهروس بذر الكتان حرقة المعدة والتهاب المعدة والإمساك, ؛ وبجده 
معظم مرضاي لذيذ الطعم بلا شك. انقعٌ ملعقتين إلى ثلاث ملاعق كبيرة من 
بذر الكتان الأصفر الذهبي المفروم في 300 مل من الماء مساءً. اغل هذه 
0 مدة قصيرة واسكيّها في إبريق حافظ للحرارة _ 
بشكل إضافي, وإلا يمكن لبذر الكتان أن الك الماك ” 


من لا يستسيغ بذر الكتان أو لا يتحمّله جيداً, يمكنه أن , يتناول الحموض الدسمة 
أوميغا 3 عبر زيت الكتان. من بين كل الزيوت يحتوي زيت الكتان على أعلى 
كمية من هذه الحموض الدسمة. بيد أن زيت الكتان يزنخ بسرعة, ويجب أن 
بحمَظ في مكان بارد ومعتم. فضلاً عن ذلك لا يجوز أن تسحّن زیت الكتان؛ 
وله تفلح نكل حار للسلظة :و لليظاطا المسلوقة رها 


زیت الزيتون: 

يستحق زيت الزيتون. العلامة التجارية للمطبخ المتوسطي, أن بُدرَج كزيت 
ثان: إلى جاتب زيت الكتان, ضهن الأظعمة القائقة (انطر الضفخة ۸٤‏ وما 
يليها). 


الثوم والبصل: 


تفلل الموا د التباضة الا وة البوجودة في القوم والبضل.فن تصلب الشرابين 
وتُخفض مستوى الكولسترول والضغط الدموي وتعرّز التروية الدموية. حتى 
إن الح الأمريكيه للتخدير رهي الموضي بالنوقى عن اول النوم في 
الأسبوع الذي يسبق إجراء العملية الجراحية بهدف خفض خطر النزف إلى 


يبدو أن الثوم يُنقص أيضاً خطر السرطان, وقبل كلّ شيء الأورام في الجهاز 
الهضمي (سرطان المريء والمعدة والأمعاء الغليظة), وسرطان الموثة كذلك. 
قضلا عن أنة تمتع تانير مضاد للجراثيم ويقي من الفطور والطفيليات. يحتوي 
الثوم على المادة الفغالة أليسين, التي تتحرّر بالمضغ أو العصر. كما ينبغي أن 
تكو فن تناول: البضل سا قى سلظة زوتانية. على سبيل المثال: 


الكركم: 


ف العوكم هذا المتكد 1ل ضفر اا د ا اذى كال ا 
النبات 10088 نات النجم المطلق بين التوابل الفغالة طبياً. أكثر ما 
و الكزكم في الهند: حت تسهلك الد بحي راو نوما ترك 
كرون مز الان ل السترطان ال ج فن ال رلت اتال 
الكرك علي الوتمكن. أن اليلد ففيو ك وان به دالو وفقو 
زاضاتة إلى انال ودل دون سبوى القليل ا هن اللحوة والمتحات 
الحيوانية). 


يبدو أن للكركم, أو للتابل الأصفر, لىزا واقياً من سرطان الأمعاء والموثة قبل 
كل شيء. بل إن هذا التابل يمنع السلائل (60م:2015) من مواصلة نموّها. تلقى 
المشاركون في إحدى الدراسات الكركم والمادة النباتية الثانوية كيرستين, 
التي توجد في قشور الفواكه أو في البصل الأحمر أو في العني. بعد ستة 
الكركم قاين واق وعلاجي في الرثية والفضال واا الدماغ ا ا 
الالتهابية. مثل التهاب القولون القرحي أو داء كرون. 


المادة الفعالة الرئيسة هي المادة الملؤنة الطبيعية کرگمین .(Curcomin)‏ 


تتوافر في هذه الأثناء خلاصات نبات الكركم أو الكركمين هذه عن طريق 


ال نا مضل من القرقم الي إلى المخرق الامو وى حه 
بالج سوال كمي ولتم هدم البادي وياله المع +المدوق أو 
إطراجة. على أن باستطاعتك توفير المال المخخص لخلاصة الكركمين 
بشرائك.مسحوق التابل الأصفر الط وتناول ملعقة صف روهج القلفل 
كل وف الال ينان الاقتضاض في التجرى المي اله 
واضح قلا ارا كر من وة هن هة مه الل في الوفب الحاضواة 
إن الكركم يعمل في الوقاية مثل دواء بالفعل. 


الفا الكاري مزه دضو الو ال وى على ا قاري 30 بالا من 
الكركم, مع الكزبرة والكمون والهال والحلبة وأنواع مختلفة من الفلفل. ولا 
فف إل أن اسك الك سد 


توافق ملعقة صغيرة من تابل إلكركم الطازج, إلذي يكون تأثيره المضاد 
للالتهاب أقوى, سنتيمتراً واحداً من الجذر تقريباً. ولكن عليك أن تنتبه إلى 
ملابسك: عليك أن تكون حذراً, ذلك أن كل شية: من قميصك جتن الخلاط: 
قد يصطيغ بالأصفر. إذا تلؤنتث 3 ملابسك, فا غلك الا ع ضها للشتمسن غدهة 
قاغات فتختقي البقع من تلقاء نفسها :في الغالك: 


توابل أخرى: 
الال 


بدي هذه الثمار الصغيرة أفضل النتائج إذا كان الموضوع يدور حول حياة 
أطول رام اصن اذل لبس بالضترورة أن تكون هفاك غلاق سيبية مبا شر ةل را 
كان هناك أسباب أخرى لهذا التأثير, ريما كان عشاق الفلفل الحار يعيشون 
على نحو أكثر صحة عموماً. في كل الأحوال فإن الأطباق الحريفة تعطي 
شعوراً أفضل بالشبع ولها تأثير مشيّع في حال أراد المرء إنقاص وزنه. 


الكزبرة: 


إما أن يحبٌ المرء الكزبرة أو لا يحبّها. يتذؤق عشاق الكزبرة هذه العشبة 
بشكل مختلف (مذاق طازح, ليموني, عطري) عن الأشخاص الذين لا يحبّونها 
(مذاق صايويئ.: متعفن)..وقة وحد باحتون ان ثمة اساسا ورانيا لهذا الراك 
المتباين. بموادها النباتية الثانوية تؤدي الكزبرة, المعروفة من المطبخ الآسيوي 


في الغالب, أعمال تنظيف وإزالة مخلفات في العضوية البشرية بلا كلل. ولها 
تأثير في الشكايات المعدية المعوية والإنتانات والالتهابات المزمنة. 


الزنجبيل: 


يُعدٌ الزنجبيل دواء ناجعاً ضد الغثيان في دوار السفر أو أثناء المعالجة 
الكيميائية. كان البكّارة فيما مضى يمضغون جذور الزنجبيل في حالة ارتفاع 
الموج الشديد. كما تفيد في الشقيقة والصداع أيضاً. في إحدى الدراسات 
العقازتة ضاهى تانير اول ملعقة صغيرة من الزتجبيل فغالية ذواء 'حديث 
للشقيقة. يُنضّح في الصداع بمغطس قدمين ساخن بالزنجبيل كوصفة علاجية 
منزلية آسيوية. أما شاي الزنجبيل ولقّة الصدر بالزنجبيل فهما لطيفان 
ومريحان جدا في تزلات البره يسيب الخواض.المدفثة. 


بيد أن الرتجببل تايل شية أبضا وده الكتير:من الظهاة: انا افضل أن 
أتناول الزنجبيل مع خضا ر طازجة مقلية بالطريقة الفييتنامية. كما أنه لذيذ في 


حساء اليقطين ومع السوشي 


أملا: 


بمحتواه العالي من فيتامين © يتمتع عنب الثعلب الهندي أمْلا (8اصدة) بتأثير 
خافض للكولسترول بشكل مدهش. يُعدٌ أمُلا في الهند نوعاً من الوصفة 
العجيبة ضد كل شيء كما رضن انهايقئى فن السوطان» ولكن هذا قير 


. 5 


خلطات التوابل: 

فضلاً عن الكاري المذكور سابقاً توجد خلطات توابل تقليدية رائعة أخرى من 
كل أرجاء العالم: 

غارام ماسالا خلطة كلاسيكية في المطبخ الهندي لها جذورها في طت 
أيورفيدا. تحتوي هذه الخلطة على الهال والقرفة والقرنفل والكمون, ولها 


تآثير مدفئ. يتم تسخين الخضار في المقلاة بدايةً. لكي تتمكن العطور من 
الانطلاق, ولا ثضاف خلطة غارام ماسالا إلا في النهاية. رأس الحانوت خلطة 
توابل أصلها من المغرب وشمال أفريقياء ولكنها شائعة في بلدان عربية أخرى. 
تحتوي خلطة رأس الحانوت, بحسب المنطقة, على ما يصل إلى 20 تابلاً 
مختلفاء من بينها جوزة الطيب والفلفل الحار والهال والخولنجان والقرنفل 
والقرفة والكمون والكركم والفليفلة والزنجبيل واليانسون. ملعقة صغيرة من 
رأس الحانوت تكفيك للانغماس في أجواء الشرق. فضلاً عن أنك تقي نفسك 
بذلك من نزلات البرد. 


التوتيات: 


فا من فاكهة أكثر صجة مخ "التوتياك:فبسيت ألوانها البهية والقوؤية يمكن 
رؤيتها بسهولة وبالتالي استهلاكها. وهذا لمنفعة الثمار. فعلى هذا النحو يتم 

نشر بذورها. يؤكد اللون القوي لمعظم التوتيات مدى غناها بالمواد الا 
الثانوية الضجيه, وفي ها اتوستاناث» وقي اضيقة مضادة قوية لا كسذة دل 
إن القدرة المضادة للأكسدة يمكن قياسها ومقارنتها. إذا كانت حصة واحدة 
من التفاح فيها 60 وحدة» فإن حصة من الفريز فيها 300 وحدة» ومن التوت 
الشوكي 350 وحدة ومن توت السياج 650 وحدة. 


التوتيات قاتمة اللون وحامضة المذاق صحية جداً, ولكنني أحث ثمر العنبية 
البڑي. معظم ثمر العنبية, الذي يمكن شراؤه عبارة عن توتيات مزروعة 
ولحمها فاتح اللون, لذلك يكون تأثيرها أضعف قليلاً 


درس تأثير ثمر العنبية بإسهاب في السرطان والالتهابات وارتفاع الضغط 
الدموي واعراض الأمعاء والداء الشكرى, والنتائج إيجابية بصفة عامة. وفي 
إحدى الدراسات حشن فنجان من ثمر العنبية القدراث المعرفية عند الكبار 
والضغار: بل .إن تمر العنبية:أظهر بجا في الحركية:والتوارن والثقة بالمشية 
عند الأشخاص الطاعنين في السن. 


في الدواسا نك الل نم ها كاش براك ر النواة الثبانية الثانؤية في الانتقلاك 
والدم تن أن الازتفاع الأول الشديد في الدم يظهر عة سناعة أو سافن من 
تنا اون خض من ارال تتلوه ارتفاعات أخرى بعد ست ساعات وبعد 24 
شيئاً فشيئاً. وللاستفادة من هذا التأثير لا يجوز أن : اول تمر العسية وغدره من 
التوتيات مع القشدة أو الحليب عموماً. فهما ينبّطان الآثار الإيجابية كما هي 


حالهما مع القهوة. كما أن مربّى التوتيات لا تحتفظ بفوائدها الكاملة المضادة 
للأكسدة جراء عملية الصنع. 


أهم محتويات ثمر العنبية هي الأنثوسيانات. وهي لا توجد بكثرة في ثمر العنبية 
فقط: وإنما في التوت الى ايضا. التوت البرّي محبوب في أمريكا الشمالية 
على وجه الخصوصء وكان توركل من قبل السكان الأصليين بكميات كبيرة. 
ويستعمّل طبياً للوقاية من التهابات المثانة وإنتانات المجاري البولية. أها قربية 
الأوروني فهو عنب الثور, بيد أنه ليس بهذا المحتوى الغني. يعتقّد أن أهم مادة 
فعالة في التاثير المثبط للسرطان في التوتيات هي حمض إيلاجيك, ٠‏ وهو 
موجود في التوت الشوكي والفريز قبل كل شيء, ولكنه موجود أيضاً في 
البندق والجوز الأمريكي. 


تتمتع التوتيات بتراث كبير في الطب الطبيعي. تُستعمّل أوراق التوتيات كشاي 
لمعالجة أمراض الإسهال. كما يُستعمّل ثمر العنبية في الإسهالات وفي 
التهابات الأمعاء, وذلك عن طريق مض تمر العسيزة المحتقع أو شرب فضي 
ثمر العنبية الطازج. 


محتوى التوتيات من الفركتوز أقل من الفواكه الأخرى, إلى ذلك أمكن في 
إحدى التجارب إثبات أن بالإمكان كبح ارتفاع الإنسولين الشديد الناجم عن 
سكر المائدة عن طريق . تناول إضافي للتوتيات. بالمناسبة, لا تفقد التوتيات 
الدحيلين حالس انين فى الي ارت م ال الا وهما 
فى بعض الأخيان أشد تحميلاً بالمبيدات الحشرية والمواد الضارة. 


هام لمن يعملون على الحواسيب: تحشن التوقيات القذرة البصرية غد العجل 


على الشاشات. أثناء عملي على هذا الكتاب لم أكن أبخل على نفسي 
بسموثي ثمر العنبية والتوت الشوكي والجزر والزنجبيل بشكل متكرّر. 


وااو ااا ا ا وعد داوف دكن أن 
تتناولها. 


البندورة: 


لإايمكن 60 مون إبظالي'انينكونوا على قطاء تشر دزاسات كقيرة بالفيل 
إلى الآثار الصحية الخاصة للبندورة. تحتوي البندورة على المادة النباتية الثانوية 
ليكوبين: وهي بيتا - كاروتين, والمادة النباتية الثانوية كيرستين. وتتعزز كمية 
الكيرستين بالحرارة, لذلك فإن صلصة وحساء البندورة اكثر صحة من 
البندورة النيئة . كما أن الدهون تزيد من توافر الليكوبين, لذلك صف زربت 
الزيتون إلى صلصة البندورة بوفرة. نکد أنه نی تحني الکیت الذي وإن 
كان يحتوف على اللتكؤين, ال انه يحوي على كمية مفرظة من الك 


ينصبٌ التأثير الصحي لليكوبين في البندورة على أمراض القلب ,والدوران 
بالدرجة الأولى, ويعمل وقائيا ضد سرطان الموثة. مو شرت اسا من عضوذ 
البندورة وهو في الطائرة (لا تهفو النفس إلى عصير البندورة بهذه الشدة في 
أئ هکان اخ خفن صنيعا مع حسشقه. 


تنتمي البندورة إلى العائلة الباذنجانية الغنية بالسموم الطبيعية, ومن هذه 
الناحية يتم التشكيك المرة تلو الأخرى في ما إذا لم يكن تناولها ضارا بالصحة. 

مرك العو كد ان البندورة تحتوي على الكالوئيدات سامة ايضاء عين ان هذه 
الأخيرة لا تكاد توجد إلا في الجذور والأوراق حصراً. أما في الثمار فيتم استبعاد 
الألكالوثيذات كلا مع عملبة التضح. أنا لا أنصح مرضاي إلا في أمرض جلدية 
منفردة بالتنازل عن البندورة من باب التجريب, ثم تفص ما إذا كانت 
الأعراض تتحسن بذلك. اخترٌ هنا أيضاً البندورة الحيوية, فمحتواها من المواد 
النباتية الثانوية اكير بشكل واضة 


الشوكولا: 


حدر شتجرة الا کاو فن افر كا الحتوفة: وكان تكب الفايا اول من اكتشف 
مسحوق الكاكاو والشوكولا كمادة غذائية لذيذة الطعم . كانت الشوكولا تمرّح 

في الأصل بالتوابل أو المواد العطرية وليس بالسكر أو الثمار الحلوة. تحتوي 
الشوكولا الداكنة على نسب عالية من البولي فينولات, ف 50 غراماً منها 
تحتوي على ما يحتويه فنجان من الشاي الأخضر المنقوع لمدة طويلة. تثبت 
الدراسات أن النسبة العالية للكاكاو في الشوكولا يمكن أن تؤدي إلى استرخاء 
الأوعية الدموية وتراجع المراحل السابقة لتصلب الشرايين E‏ 
الدموي وحماية القلب والدوران. تُبدي الشوكولا انراتا الصحية ابتداءً من 

محتوى من الكاكاو نسبته 55 بالمئة. ا أن من غير الضروورف أن تكون 
الشوكولا الداكنة بهذه المرارة. 


المكسشرات: 


تنتصب في حديقتنا شجرة جوز ساحرة في جمالهاء وأتطلّع شوقاً إلى محصول 
الجور كل خزيف. ليست المكشرات: طعافا شتويا مثالياً غنيا بالطاقة للستناجب 
وحسب, وإنما لنا نحن البشر ايضا. 7 تعد المكسّرات متمّما غذائيا فعالاً في 


معالجة الكثير من الأمراض. 


خن في الد ابات كانت جنعية أمراض لفات الا فرك الف ثعبي بالوقا به 
من أمراض القلب ومعالجتهاء تحدّر من استهلاك المكشرات بسبب معتواها 
العالي من الدهون: وقد تبن في هذه الأثناء أن هذا الغذيز كان خاطئا كليا. 
للمكشزات (انظر الصفحة:19): والمتسؤول عن هذا التأثي نيلا شك محتواها 
العالي من الحموض الدسمة أوميغا - 3 (الجوز) أو الدهون غير المشبعة 
البتسيطة (اللوزه البندق): كما بانت مغروفة:في هذه الأثناء أيضاً وظيقتها الهامة 
بالنسبة لجراثيم الأمعاء. هكذا أمكن تبيان أن الاستهلاك المنتظم للفستق 
اللي ولل ر يعترك اله روم لال جرا الا اء الف وجرا 
الأمعاء أيضا نالرات 


TT‏ د د اتاك أ مکشرات تفوح 
برائحة العفن أو تُبدي بقعاً سوداء زرقاء أو ذات طعم قوي. ابصقها على 
الفور, إذ يحتمّل أن تكون قد تشكلت أفلاتوكسينات, وهي مواد سامة ينتجها 
فظر العقن الرشاشيات. تفضّل .أن تحقظ المكشترات واللوز في علب مغلقة 
في مكان بارد. 


الجوز: 


أوميغا 3 وألياف O‏ امه الى ا ل 
الدراسات تأثيراً خافضاً للضغط الدموي وحماية جيدة من أمراض القلب 


والأوعية وكان هناك مؤشرات إلى تأثير واق من السرطان. 


الفستق الحلبي: 


أنصح بالفستق الحلبي في الداء السكّري وارتفاع الضغط الدمويء كما أنه 
يعر جرائيم الأمعاء الحيدة..يوجد: قى براز اكلي الفستق الخلبي الخمض 
الدسم قصير السلسلة بوتيرات بشكل زائد. والذي يتم تركيبه من قبلها وبُعتقد 
أنه يتمتع بتاثير واق من سرطان الأمعاء والذاء السكري. ولكن انتبة إلئ كون 
الفستق الحلبي عبرو ةملح 


الجوز الأمريكي: 


الجوز الأمريكي المستهلّك بكثرة من قبل السكان الأصليين في أمريكا قريب 
للجوز من حيث التصنيف النباتي ويشبهه أيضا. في دراسة لجامعة تافتس في 
بوسطن تم بحث تأثيره عند الأشخاص زائدي الوزن مع بداية اضطرابات 
استقلابية. تلقى المشاركون ال 26 على مدى أربعة أسابيع كمية متماثلة من 
الستكرات الخرارية,:وتلفت مجفوعة نهم 20 عراما من الجور الأمريكن في 
اليوم بشكل إضافي, وبعد مضي أربعة أسابيع أمكن إثبات وجود تنظيم أفضل 
لسكر الدم ومستوى أدنى من الإنسولين وقيم أفضل للكولسترول عند آكلي 
الجوز. إذن يمكن لحفنة من الجوز الأمريكي يومياً أن تتشم المعالجة فن الداء 
السكرئ:ؤارتفاع :الكولشعرول. آنا احث طعمة النتدفي.وخفيق الجلاوة. أما 
سيئته الوحيدة فهي سعره المرتفع ومدة صلاحيته القصيرة. 


الفول السوداني: 


لايُعدٌ الفول السوداني من حيث التصنيف النباتي من المكشرات. وإنما هو من 
البقوليات, ومع ذلك هو صحي جداً مثله مثل البقوليات الأخري. ا 
فدقتا للوفلة الأولن إلا أن إحدف الدراشات أظهرت اتخقاضا جى قى خط 
اختشاء :القلب مع تناول منتظم لملفقة كتيرة :من زيدة:الفول الشوداني :في 
اليوم. لذلك أنصح من أجل فطور الأطفال بزبدة الفول السوداني بدلاً من _ 
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النونيلا:فهذه الأخيرة تحتو على الم يذ من الشكر وعلف ريك الل انها 


المكسرات لإنقاص الوزن: 


على الرغم من غنى المكشرات بالدهون والسعرات الحرارية إلا أنها تدعم 
إنقاص الوزن وتخفيض مستوى الكولسترول. أنا أرى وجوهاً مصعوقة كلما 
نصحت المرضى زائدي الوزن بالمكسّرات بشكل إضافي. وأنا أتعمّد هنا 
عبارة «بشكل إضافي انا لا اعرف من معطيات الدراسات وحسب »يل جن 
خبرتي الخاصة أيضاً, TT‏ بالشية بحي ل بأكل الى 
نعدها سوى القليل؛ وفىي اخسن الا جال القلل مما قوع صح 


يدعم الفستق الحلبي على وجه الخصوص إنقاص الوزن. لما کان من 
الضروري أن بُستخرَج من قشرته أولاً قبل أن يؤكل, يبدو أن هذا وحده يمنح 
الدماغ وقتاً كافياً لإرسال إشارات الشبع. يدور الكلام في علم التغذية فيما 
يخص هذه الاستجابة النفسية عن «مبدا الفستق الحلبي». ويصع م هذا المبدأ 
كذلك على المكشرات الصلبة واللوزء التي يجب على المرء أن يمضغها ببطء 
فشكل قكف: أخيراً. EEE‏ المكسّرات هدم الدهون, فهي «حارق دهون» 
حقيفي: لذلك لا أضع أ قيوة لجهة الكمية. 


الأفوكادو: 


الأفوكادو نبات من العائلة الغارية وهو يتمتع في هذه الأثناء بسمعة طيبة. يُعدٌ 
الأفوكادو, إلى جانب زيت الزيتون, مثالاً على المعلومة التي مفادها أن ا 
أيضاً يمكن أن تكون صحية جدآ - إذا كانت نباتية. يحتوي الأفوكادو على دهون 
مشبعة بسيطة وماء وألياف. الدهون النباتية في الأفوكادو أكثر صحة من 
الدهون الحيوانية, ولكنها غنية بالسعرات الحرارية أيضاً. لذلك فإن هذه الثمار 
لا تدعم إنقاص الوزن للوهلة الأولى. بيد أن الدراسات تبيّن أن الأشخاص الذين 
يأكلون الأفوكادو بشكل منتظم يتغدُون بشكل أفضل إجمال وأقل إصابةً 
بالوزن الزائد وو قيم أدنى من الكولسترول. 


على أن هذه الثمرة ظلّت ردحاً من الزمن محل اختبار. في عام 1975 اكتُشِفَ 
في أوراق شجرة الأفوكادو المبيد الفطري بيرسين. فخطرت للمرء فكرة 
البحث في ما إذا كان بالإمكان استخدام هذا الأخير كعلاج كيميائي في أمراض 
السرطان. واس د الدراسات أن تبيّن أن خلاصة الثمرة يمكن أن تضرٌ 
بخلايا الدم جينياً. ولكن خلاصات الأفوكادو لا تُزرّق في أوردتناء وإنما نحن نأكل 
النمرة ونل الى معدتنا. وهنا يتم تعطيل المواد الضارة مبدئياً عن طريق 
حمض المعدة. لذلك من المرجّح ان من يحب ث الأفوكادو ويكثر من استهلاكه 
عليه اد يكون على حذر عندما يتناول ا الدواتية ة. (توصف هذه 


الأخبررة كثرة ولحل المسؤولية عن تاثيرات جا ية هل ارتفاغ حظر الخرق 
وهشاشة العظام). بل إن الدراسات المخبرية أظهرت أن الأفوكادو حال دون 
نم الكلا يا النسرطانية فى المر ة2 وال معاء والفونة. وقي أولى درانينات 
المراقية انتحفص خطر سرطان المونة بتشكل واضخ عقد الرجال الذين كانوا 
بأكلون ثلت حبة أفوكادو يوميا على الأقل. إذن: أيها الرجال: علبكم 
بال«غواكامول»421]! 


ثمة عيب كبير للأسف من وجهة نظر بيئية: تحتاج زراعة هذه الثمرة إلى 
كميات كبيرة من الماء وقد تسبّبت سلفاً بشحٌ المياه في بعض البلدان. إذا كان 
إنتاج كيلوغرام واحد من البندورة يحتاج إلى 180 لتراً من الماء وسطياً. فإن 
إنتاج كيلوغرام واحد من الأفوكادو يحتاج إلى 1000 لتر من الماء (!). إذن, 
نصيحتي هنا أيضاً: تناول الأفوكادو واستمتعٌ بالغواكامول, إنما ليس كل يوم. 
وأرجو ان:فشتوى الثمرة القادمة من الزراعة الحنؤية: 


البروكولي, الملفوف وشركاه: 


الملفوف هو النموذج الأولي لعائلة من الخضار تُدعى بالكرنبيات أو العائلة 
ضليبية الا رفار: نظرا لان ازهازها على شكل:صليي تررغ الكرنسات منذ ا كر 
من 6000 سنة؛ وقد وُْصِفَت تأثيراتها الطبية في طبٌ المصريين القدماء وفي 
الطب الروماني. أهم أنواع هذه العائلة. والتي تتحدر من الملفوف البرّي: 
البروكولي والقزنبيظ وبراعم بروكسل والملفوف الأخضر. وتندرج في العائلة 
والسلجم والفجل الحار والجرجير واللفت: والخردل والرشاد. 


البروكولي: 


هو النجم بين أنواع الملفوف بك وضوح. يتمتع البروكولي بتأثير واق من 
السرطان ومضاد للداء السكري, كما يتبّط البروكولي الالتهابات ويقوي جهاز 
المناعة. البروكولي هو النبات صليبي الأزهار الذي دُرِسَ على خير وجه؛ ولكن 
هذا لا يعني بالضرورة أن الأنواع الأخرى لا تضاهيه صحة. أهم مواده هي 
الغلوكوزينولات. ولكنها لاتطلق تاثيرها إلا عندما بُقطع الملغوف وتمضّةغ. 
عندئذ يظهر الإنزيم ميروسيناز, الذي يشطر الفلوكوزيئؤلات وخ ر المادة 
الفغالة سلفورافان, التي لها تأثير مضاد للأكسدة ومئيّط للالتهاب ومزيل 


للسموم: الى انت الوقاية من السشرطان ونر السلفورافانات ضد جرتومة 
«هيليكوباكتر» بيلوري المسؤولة عن قرحة المعدة والتهابات المعدة. لذلك 
i‏ يُعتقد أن السلفورافان يقي من سرطان المعدة أيضا. 


لذلك اا تد من الأشاة عند حضو النروكولي إلى عذم علي هذا التئ من 
الملفوف مده أطول من اللازم: ذلك أنه يفقد تصق مجواة من المواذ الضحية 
عتدند كما أن اتريم مير تار دة الحنابيتية: فاد | :طالب هدة العلي جل 
دون تكن السلفورافان. تمة حيلة مفيدة قذمها الات وعالم التغذية 
الامزيكي مادكل ر غر :وتدعوها ت <تالغرم:والانتظان»: أفرم البروكولي دن 
واتزكه على لوح التقطيع مدة 15 دقيقة تقريباً قبل أن تضعه في الماء. على 
هذا النحويتم تحخريز ميروسيان وينشاً السلفورافان: وهكدا يمكتك هلي 
النوركولى فة اطول من .دون دة القسم ال عط من المؤاذ الضخيه. 


الملفوف الأخضر: 


ينضازغ الملقوق 'الأخضر التزوكولي :في كل الأحوال: فيو بعد بدورة متعةد 
القدرات من الناحية الصحية, ومن هذه القدرات خفض مستوى الكولسترول 
في الدمعندها كانت مسل أوياما:لاتزال الشيدة الأولئ وتشيم قن :الييت 
الأبيض, زرعت الملفوف الأخضر في الحديقة, وتسبّبت بذلك برواجه في 
رداك الصو لسري 


صحية- ل رع يم امي د يو 
على ورق الألفنيوم الخاص بالفرن» ثم اخبزها في الفرن نحو 20 دقيقة بدرجة 
حرارة 120 إلى 140 مئوية. رش على الرقائق في النهاية قليلا من مسحوق 
توابل. وتكون جاهزة. 


خضار صليبية الأزهار أخرى: 


براعم بروكسل والفجل الحار صحيان جداً. إن توافر المواد النباتية الثانوية 
البجية في نكل كرك هد هو الى تل الطعم الخردي ء راضحا في الل 
الحا 

ر 


بالمناسبة, المنتجات المجمّدة )ليست صحية مثل الطازجة. جراء عملية السلق 
المألوفة قبل التجميد يتم تعطيل الإنزيمات في هذه الأنواع من الخضار - وهذه 
في الغاة نضا فعلى هذا التحوتدوم مدة ضصلاكيتها مده اطول ولا نعو 
«الفرم والانتظار» ينفع في شيء. ولكن طليعة السلفورافان تبقى موجودة 
في الخضار المجمّدة. وبإمكانك تفعيل إنزيم ميروسيناز عن طريق هرس بذر 
الخردل أو بضع أوراق من الجرجير أو كمية من البروكولي الطازج وإضافتها 
إلى الخضار المجمدة. 


البقوليات: 


و البقوليات على أفضل البروتينات النباتية والألياف والكثير من المواد 

بة الصّغْرية. وهي سبب «المفارقة اللاتينية»: كثيرون من المهاجرين من 
0 اللاتينية إلى الولايات المتحدة الأمريكية يتغدُون بطريقة غير صحية, أي 
تغذية مفرطة الدهون ومفرطة الحلاوة, وغالباً ما يكونون زائدي الوزن. مع 
ذلك فإن معذلات أمراض القلب والدوران في أوشاطظهم منخفصضة, ويفسر هذا 
الأمر بالاستهلاك اليومي للفاصولياء وغيرها من البقوليات. يوصي المعهد 
الامريكى لأنحات السرطان: اول الحيوت الكافلة أو البقولياة مع كل وة 
طعام. 


لمكن أن تكون أطباق البقوليات متنؤاعة وذات مذاق رائع: معكرونة من 
العدس, مسبحة من الحمقص, يخنة من بذور الفاصولياء كثيرون من الناس 
يحبون طعم البقوليات, ولكنهم يعانون من تاثيرها اميت للغازات وانتفاخ 
البطن. هذا ما يجعل الألمان يتناولون أقل من كيلوغرام واحد من البقوليات 
لكل شخص في السنة. وعلينا أن نحسّن هذه الإحصائية, فما إن بعتدٌ عليها 
النبيت الجرثومي المعوي حتي يقل ظهور هذه الانتفاخات في البطن. العدس 
الأبيض :والحقض أشهل هضما من الفاضولياء السوداء أو الخضراءء اللونياء 
جيدة التحمّل عادةً. ثمة حيلة تكمن في إضافة التوابل مثل الكاري أو الملح أو 
الفلفل أو القرنفل أو الثوم أو الزنجبيل أو الكركم أو أوراق الغار. 


عندما تشتري الفاصولياء المعلّبة - وهي أقل تسبّباً بالانتفاخات من الفاصولياء 


التي تظهوها بنفسكء اغسلها بالماء لإنقاض المحتوى من الفلخ: طبيغي أن 
عليك أن تختار البدائل الطازجة. 


كم تحفل الوا على حون وة من ر مع لحة و محرا كوا اهن الخال فن 
تيمبيه, المادة الغذائية المتحدّرة من إندونيسيا. التيمبيه شهيٌ للغاية عندما 


تقطعه إلى شرائح وتحمّره في المقلاة مع صلصة الصويا مدة وجيزة. ولكنه_ 

غالي:الثمن في بلادنا للأسف. أمَا خليت الضوبا والتوفو فهما معالجان مسقا 
ولذلك يفقد التوفو نحو نصف المواد الجيدة, لا بل يفقد حليب الصو كن مق 
بانخقاض عط السرطان قبل عل دن 


لا تعود كفتة الصويا صحية تماماً في الواقع إذا كان برغر الخضار يحتوي على 
الكثير من السكر والملح والمنكهات الدهنية الأخرى, وإنما تغدو الغاية منها 


العدس رائع من نواح عدة: فهو يتخفض مستوى سكر الدم, ويحتوي على ألياف 
وهو بريبيوتيك. طهو العدس سريع نسبياً ولا يحتاج إلى أكثر من 20 إلى 30 
دقيقة, وهو شهيٰ كحساء ا و كمادة مضافة إلى صلصة الباستا. 


الترمس نوع آخر من البقوليات. وهو غني بالبروتين. يمكن لشريحة لحم 
الثرميين ان تكون لدودة جذا. إن كنت لا ترغب في تحضيرها بنفسك, انتبة إلى 
عدم مزجها بالكثير من الملخ والمواد:المضافة: 


إن الأثر الإيجابي للبقوليات, لا سيما على مستوى الإنسولين وبالتالي في الداء 
السكري, يدوم طويلاً بصفة خاصة عن طريق ما يُسمى أثر الوجبة الثانية 
«(Second-Meal-Effect)‏ وهو نوع من الوجبة مديذة التاثير: قياساً إلى أقراض 
الأدوية مديدة التأثير التي تحرّر مادتها الفعالة على مدى عدة ساعات. في 
دراسة سريرية قَدّمَ للمرضى في اليوم الأول حصة من العدس الأحمر من 
أجل الفطورء. وفي اليوم الثاني وجبة غنية جدآ اشكر فکان مستوى 
الإنسولين في اليوم التالي عند مجموعة آكلي العدس أدنى منه عند مجموعة 
المقارنة. دة أن هذا الأثر لا يمكن إرجاعه إلى العدس وحده, على غرار الحال 
مع ثمر العنبية, وإنما ينجم عن المشاركة النشيطة لجراثيم الأمعاء, فهي فهي 
تهضم العدس دونما عجلة وتولد منتجات استقلابية تكبح ارتفاع سكر الدم 
وبالتالي ارتفاع الإنسولين. 


A ||‏ و 


دما وها لقي الترضى قو هنا لحم اة كه فى :خالة: ‏ رتفا ع اا 
الدموي, ام اليس ل سر ثثبت المعطيات أن 


بالتأثير نفسه الذي يُبديه دواء خافض للضغط الدموي. يحتوي الشمندر على 
الكثير من النترات: وهي تُمتص عبر المجرى المعدي المعوي. يتم إرسال 30 
بالمئة من النترات الموجودة في الدم إلى الغدد اللعابية. وتقوم الجراثيم 
الموجودة في الفم وعلى اللسان بتحويل النترات الان إلى نتريت, وعن طريق 
البلع يصل النتريت إلى المعدة ثانية. حيث يتم تحويله بدوره إلى أحادي 
اوكسفية انزو جين - وهو المادة التي تحبها أوعيتنا. والتي تجعلها لينة 
ومسترخية. فالشمندر إذن يحسّن صحة ما يُسمى الدوران المعوي الغددي 
اللعابي - بمساعدة الجراثيم. بسبب خاصيته الموسعة للأوعية يوصي أطباء 
القلب في هذه الأثناء بعصير الشمندر في حالة قصور القلب. 


على أن العصير لا يخفض الضغط الدموي وحسب, بل يعمل كرافع طبيعي 
للأداء: الرجال الذين شربوا يوميا نصف لتر من عصير الشمندر لمدة ستة أيام 
أظهروا في اختبار الجهد تحمّلاً أكبر منه مع المشروبات الأخرى. 


تلعب النترات دوراً خاصاً في صحة الفم أيضاً. يتمتع الشمندر بتأثير مضاد 
أنواع الور على النسبة نفسها من النترات. 0 حي بور «موناليزا» 
و الشمندر الشائع أكثر من 500 مل 


Ty‏ للا ع دن 
النترات في المياه الجوفية جراء الإفراط في استخدام السماد الطبيعي 
(الروث) والأسمدة المعدنية في الحقول. كما يتم تحسين اللحم المقدّد وغيره 

من اللحوم اضطناعيا بالنتريت: الذي زعة غير ضحي كثيرا, لماذا تكون النترات 
والنتريت صحيين في الخضا ر إذن؟ النتريت بحد ذاته ليس مسرطنا, ولا يكون 
كذلك إلا لدی ارتياطة بالتروتيتات: أي على شكل تروساصن: وتخ هذا 
الأخيز في اللوم ولكته لا بكات يوعد في الخضان فصلا عن أن المؤاة الننائية 
الثانوية الكثيرة الموجودة في الخضار تحاضر تحويل التقريت إلى.نثروشامين: 
وبدلاً من ذلك يتم تكوين أحادي أوكسيد النتروجين «الجيد». وقد دفعت هذه 
المعلومة المعيهد الاتحادع لتفبيع الخعلورة إلى التقليل من ترات مذ 
النترات. قالفوائد هي الراجعة. 


الخضار الورقية الخضراء: 


ينبغي الإكثار من تناول الخضار الورقية الخضراء قدر الإمكان, ويومياً. كلما 
شاهدت أوراقاً خضراء مد يدك وتناولها - سواء أكانت سلقاً أو سبانخ أو هندباء 
او خشا أو ستانخ حقل. أضف الأوراق الخضراء إلى الباستا أو أطباق البطاطا. 
تقي الخضار الورقية الخضراء من أمراض القلب والسكتة الدماغية واعتلال 
اللثة, كما تزيد من متوسط العمر. يحتوي «العلف الأخضر» في الحقيقة على 
السلاح العجيب في كل النباتات. وهو الكلوروفيل أو النخضون وغلنى المواد 
النباتية الثانوية الأخرى والحموض الدسمة اوميغا 3. ولما كان الكثير من 
المحتويات ذؤابة في الدسمء ينبغي عليك تزكية السبانخ بزيت الزيتون او 
تحسين مزيج السلطة بالجوز أو السمسم المحمّص. ل ار 
تحتوى الخضار الورقية أيضا على كميات كبيرة فن النترات 


أنواع الفطر: 


تسجّل أنواع الفطر نقاطها بالمواد المغدّية الصّغْرية الخالصة, التي تعرّز جهاز 
المناعة بشكل هادف. هناك أنواع طبية تُستخدّم بشكل هادف. وهي تحمل 
أسماء غريية خذا مثل قطر رابشى ومايتاكي وكورديسبس. 'ولكن فطر المائدة 
العادي أيضاً يدعم جهاز المناعة في عمله وله تأثير مضاد للأرجية. والمسؤول 
عن ذلك, كما هي الحال في الشوفان, هو بيتا غلوكانات. وقد أظهر كل منر 
فطر مايتاكي وشيتاكي وفطر المحار وشامبنيون على وجه الخصوص تأثيراً 
وافيا من السرطان في التجرية المخبرية: 


التفاح: 


من الضروري أن أقدّر التفاح وأضلفة مع الأطعمة الفائقة. لا تزال مقولة «لة 
a day keeps the doctor away»[43‏ 16مم3] صحيحة, فالتفاح صحي نظراً 
لمحتواه من المواد النباتية الثانوية العديدة. وهي تتمتع بتاثير مضاد للداء 
السكري, كما أظهرت في التجربة المخبرية تأثيرات عديدة واقية من 
السرطان ايضا. واذكر هنا كيرستين, الذي يوجد بكميات كبيرة في القشرة. 
وقد عبر كلاوس لايتسمان بوضوح بالقول إن تقشير التفاح حظأ فني. 


تتمثّل ميزة التقاح العظيمة في عملانياته, إذ تصلح التفاحة في كل مكان, 
وتحميها قشرتها بشكل مثالي, ويمكن أكلها من غير شوكة أو ملعقة أو سكين, 


وفوق ذلك مدة صلاحيتها طويلة, ومع ذلك يُفصّل تناولها طازجة: حينما يتم 
قطفها في الخريف. يتضاءل محتوى التفاح من المواد النباتية الثانوية كلما 
طالت مدة التخزين. وعندذاك لا تعود تفاحة في اليوم تغنيك عن الطبيب. 


الماء: 


الماء هو الطعام الفائق, أو بالأحرى المشروب الفائق. ما من شك في أن 
العا هو أكثر المشرويات ضحة ولاغتى عغنه للكسم: ولكن ها هي الكمية 
الصحية؟ 


نالعز كد ان التصيكة«المعهودودفن شرت لرن إلى لا قرات من 
السوائل تهنا : ويُفضّل الماء. وما ,من أحد يعرف من أين أتت هذه الفكرة, 
التي لا أساس علميا لها. من المؤكد أنه لا بد من استعادة توازن الماء بعد 
دخول الساونا أو بعد تعّق شديد بسبب ممارسة الرياضة أو بعد فقدان 
السوائل بسبب الإسهالات. ومن الثابت ايضا ان التجفاف عند تلاميذ المدارس 
يؤدي إلى اضطرابات في التركيز وانخفاض في الأداء. فضلاً عن أن:نقص 
السوائل يسبب التعب والإعياء. يشكو المرضى المرة تلو الأخرى من 2 إن 
لم يشربوا ما يكفي من السوائل. 


إن شرب خمس كؤوس من الماء في اليوم علي الأقل له تأثير واقي من 

من السو ال من خصيات الكلنة دفر ا د 
المثاثة. في إحدى الدراسات تم توزيع تسناء يعانين من التهاب اة لان 
هزاك في السثة على الأقل إلى مجموعتين: كان على المجموعة الأولى آلا 
ات تالاو ل هنما كان على الک الات أن اول 
بوا ا لتر من الماء بك كل إصافي. وكان هذا له هد اروف انش عد 
مرات الإضابة بالتهاب المثائة عند المجموعة الثانية إلى النضف تقريباً أما 
كون شرب الماء الزائد يخمّف الشكايات عند المصابين بقصور كلوي خفيف 
في رامت علمية إلافي عام 0ا20 ومن المفاجت أن واقة الحال لمريكة 
كذلك: على العكسن: كانت وظيفة الكلية تميل إلى التحشن عند المصابين 
يسح منوسط الدرحة في او الدين لم بعريوا المزية من الوا ل 


شرب كأس من الماء قبل الطعام ب 15 إلى 20 دقيقة يعطي الشعور لش 
وينشط الاستقلاب, ول يغدو إنقاص الوزن أكثر يسرا, داكا !سطامب 


يبدو أن الجسم البشري مبرمج على الاقتصاد في الماء. لا شك في أنه وضع 

كان أكتن توانزا في تاريخ البشرية القديم؛ إن من كان عو في 'العصر الكخرة 
وهو يحمل زجاجات ماء في حقيبة ظهره وحافظة قهوة في يده؟ إن الإفراط 
في شرب الماء بشكل مستمر أمر غير محمود في الواقع - بصرف النظر عما 
تسمى حالات خاصة. يمكن لكميات من الماء أكبر من اللازم أن تؤدي إلى 
فرط تحميل حجمي في الاوعية وان تضرٌ بوظيفة القلب والدوران وان ترفع 
الط الدموى. كما أن الو من الماء ي الك ددن العمل نال 
للكلبنين: الللمن ل هة ما كفيهما سن العمل علي أيه حال هى نض فلن 
مالف ابععة إلى إشارات حسمك ل شك في أن من الخيد أن قرب المرء 
عندما يشعر بالعطش. ولكن إذا لم يشعر المرء بأيّ رغبة في ذلك, فلا يجوز 
أن تبر تسه ولا تك ر مشا هرة تنافض الشعور الط مرها الااقى 
الو 


كك الى ميق بجا له الأفاهة لك اهار مط اشرت اهن من القاء: 
إذا اضطررت إلى تبويل الكمية ذاتها تقريباً في غضون ساعة واحدة بعد ذلك 
ركيت يكون البول فاح اللون في الغالب): كان توارن الماء قنك على ما 

| 
يرام. 


ماهو أفضل ماء للشرب؟ 
يُعدٌ ماء الصنبور خياراً جيداً. فهو أقل تحميلاً بالجراثيم من الماء المعبّا في 


زجاجات؛ ذلك أن ماء الصنبور يخضع لمعايير أشد صرامةً من مياه الينابيع 
والفياة المعدنية التي تناع فى الأسواق: اضف أزوماء الصهور أرخضص, 


لا تشرب أثناء تناول الطعام. ثمة حكمة من الآيورفيدا تقول: لا تشربٌ أثناء 


وقبيل تناول الطعام لكي لا تضعف المجرى الهضمي. 


تحؤلتث مياه الشرب إلى سوق سريعة النمق: وهذا على مستوى العالم. مهل 
المؤسّسات الكبيرة منذ زمن طويل في تجارة الماء, ولهذا السيب وحده 
ينبغي أن يقف المرء من إعلانات المياه المعدنية موقفاً نقدياً وألا يصدّق كل 
الوعود. من المؤشف أته لم تعد بالامكان فى هذة الأتناء أن نضح بماء الضنبور 
بلاتخفظ فى الكتير من المناظق كما في السابق::ودلك تست الترشنات 
الدوائية في المياه الجوفية؛ ومنها الهرمونات والبنزوديازبينات والصادات 
الحيوية والمواد الظليلة على الأشعة ومضادات الالتهاب مثل ديكلوفيناك. 


كاد الديكلوفيناك أن يؤدي في التسعينيات إلى انقراض النسر البنغلادشي 
الممستوطن في الهند. كان هذا التسرحتى ذلك الحين أك ر الطور الجارحة 
انتشارا قي شبه القاززة الهندية. ولكن التسوز أخذت تنفق بعد أن التهمت: جيك 
أبقار كانت قد عولجت بالديكلوفيناك أثناء حياتها. فقد أدى تناول هذه المادة 
الا الى فر كلوي عبد الطون ضصة أن ر رالو ای م ا 
الجوفية ليس بهذا الارتفاع. لحسن الحظء ولكن ماء الصنبور لدينا يحتوي على 


من غير الممكن حتى الآن إزالة هذه الترشبات في الماء على الرغم من 
هندسة تنقية المياه الحديثة. اشتغلت الجمعية الألمانية لأمراض القلب في عام 
7 بموضوع جودة المياه وأثبتت أن ترشبات الدواء الخافض للضغط الدموي 
فالسارتان (Valsartan)‏ الستععل بكثرة عر غليها قي فنشات التثقية بالتالي 
نصحت بخافض ضغط دموي آخرء ولكن هذا لم يحل المشكلة بالطبع. لهذا 
السبب يخطّط مكتب البيئة الاتحادي لتوسيع منشآت التنقية إلى درجة 
التصفية الرابعة. بإمكاننا نحن أنفسنا أن نسهم في نظافة مياهنا الجوفية, 
وذلك عدم التخلص من الأدوية في المعغسلة أو في المرخاض: 


من المعروف أن الكثيرين إاقتنوا فى هذه الآتناء أنظمة تصفية منزلنة - وتروّح 
لهذه الأنظمة بشكل متزايد. مع إشارات مبالغ فيها إلى ميزاتها الصحية. لا 
جدال في أن منشات التصفية القرمة: ولكن باهظة التكلفة, لضفن اذونة 
ومعادن ثقيلة وغيرها من المواد غير المرغوب فيها من الماء بشكل فعّال. إنما 
يصعب القول ما إذا كان هذا مهم صحيا في الواقع . كثيراً ما تنقّي هذه الأنظمة 
الاه ا كن مما شعي: وبالنالي يتم استعان المغاد عن طريق نا ضح عكننئ. 


ولهذه المياه الفقيرة بالمعادن طعم نقي لطيف بالفعل, ولكن الماء مصدر 
هام للوار دهن المعاون: 


لا يُنصَح بالأنظمة المعروضة في أسواق مستحضرات وأدوات التنظيف على 
الإطلاق. فخطر التلوّث الجرثومي فيها كبير, إن لم يتم استبدال المصفاة 
بتواتر كافي. والأنظمة غالية الثمن يتم وصلها إلى ماء الصنبور مباشرة. 


إن كنت ممن يشربون المياه المعدنية. استعمل العبوات الزجاجية. حتى وإن 
كان حملها أصعب, فالعبوات البلاستيكية تودع في الماء مواد مطرّية مريبة 
مثل بيسفيئول ك وقد بانت تأثيزاتها العديدة الضارة بالضحة: لا سيمًا علئ 
الجملة الهرمونية, مثيّتة في هذه الأثناء. إضافة إلى ذلك يؤر بيسفينول على 
جراثيم الأمعاء. تنفصل هذه المكوّنات الضارة في الجوٌ الحار تحديداً. لذلك 
يُفضّل أن تتخلّص من العبوة على الفور بمجرد أن تلاحظ طعماً بلاستيكياً مع 
أول جرعة. 


ثمة نوع كيز :في مصادر المياة المعذتية في المانيا. علما بان للمياه المتناطقية 
ميزتها فيما يخصُ البيئة. فمن غير الضروري نقل مياه إيطالية عبر جبال الألب 
لكي نستطيع أن نشرب مياهاً صالحة في ألمانيا. لا شك في أن المصادر 
الطييعية النى يضل فنا الماد إلى شطح الا رضن من دون حفر او تنيت هي 


منعشة بصفة خاصة. 


من غير الواضح ما إذا كانت التأثيرات الصحية للماء الساكن تختلف عن 
تأثيرات المياه الغازية على وظيفة الأمعاء أو على انتفاخات البطن أو على 
الشهية: ذائماً ما يتاكد لي في زحلاتي أن:الماء الشاكن شرب في كل مكان 
من العالم تقريباً إلا عندنا. لا أستطيع تفسير شعبية المياه الغازية في ألمانيا 
إلى هذا الخد أنا شخضا اقل التوغ الوسط: 


ل ا د 
المعدنية من الغبوات الزحاخة تنازل عن الماء .من الغبوات البلاستيكية: 
اشرب الماء الذي تستسيغه. 


القهوة: 


مرت القهوة في الطب بتحوّلٍ مثير, فقد عدت «مقوياً» (صں)ن«ه1) في القرن 
الماع غر :وجني مطلع الفرن العتتتر حت كانت تمن القوة والعيوية بلا 
ذلك حقية:ظويلة انض فا القت على القهؤة سبي مخ و افا من الكافتين: 
ولكن هذا المشروب الأسود يشهد عودة مظفرة منذ ما يقارب عقدين من 
الزمن. حتى إن الكلام يدور عن القهوة بوصفها دواء لكل لكل داء. لاشك في ان 
هذا مبالغ فيه. حتى وإن كان بإمكان هذا المشروب أن يقي من عدد لا يُستهان 
فسن الامراصراء بحسب المعطيات العلمية الراهنة. . ومن هذه الأمراض داء 
بار كسيعوق: والداء.السكزف من الثمظ :2 وامر اص القلب والذووان:وامراض 
الكلية والكبد والتهاب الكبد والنقرس وحصيات المرارة واضطرابات وظيفة 
الرئة والاكتئاب وسرطان الأمعاء وسرطان الثدي والموثة وحتى الخرف في 
يدايته. وما هو اكت إثارة أن القهوة قد يكوة:لها اثر فطل للعمن وفي دراسة 
أجريّت في عام 2018 بقي احتساء حتى ثمانية فناجين في اليوم يؤثّر بهذا 
المعنى. أما الجرعة المثالية فهي ثلاثة إلى أربعة فناجين في اليوم. بالمناسبة, 
لاأهفية:فى:ذلك لتوع القهوة: حتى'القهوة منزوقة الكافتين ف ر الصحة: 


على أن للقهوة تأثيرات غير مرغوب فيها أيضاً. هذا ما يُلاخظ في الصيام 
العلاجي عندما يُصاب كثيرون (بمن فيهم أنا) بالصداع نتيجة اعتيادهم على 
الاستهلاك المنتظم للقهوة: وهو في الواقع نتيجة ل «الحرمان من القهوة». 


لا ينصح باحتساء القهوة عند من يعاني اضطرابات في النوم. فالاستهلاك 
العالي للقهوة في الأوقات العصيبة غالباً ما يُحدث العكس. ليست القهوة 
نفسها ما يحجب الحاجة الماسة إلى الراحة. وإنما توفع المرء أن الكافئين 
سوف ينشطه وبالتالي تكون التحڈيات أسهل اتحثلاً هكذا فإن الاستهلاك 
المكثف للقهوة في مثل هذه الفترات يشجع في النهاية حالة الإعياء ويرفع من 
خطر الانزلاق إلى حالة الإرهاق التام. 


دي استهلاك القهوة أتاء الحفل إلى ارتفاع مل الولاذاك الصكرة مع تقض 
في وزن المولود. وتضر القهوة المعدة عند كثيرين من الناس. على ان إثارة 
المعدة تنجم عن طريقة تحميص البن. فإذا تم تحميص البڻ خلال دقيقة او 
دقيقتين فقط بدرجات حرارة عالية جداً وفقاً للشعار «الوقت من ذهب», 
تشكل الكتير هن المواد المزة والخموض: أفا ذا م تخقيص الب بصورة أا 
وأكثر رفقاً. فهذا نجل العهوة أكثر رزففا بالمعدة وأكثر لا في خال کون 
البڻ محمّصاً خلال فترة وجيزة, أمكن لقدر يسير من الحليب أن يحسشن 
التحمّل: ولكن هذا بط الآثار الجيدة للقهوة أيضا للأسف؛ كما أن القهوة 
المصيّاة غالباً ما تكون أفضل تحمل كما تعلق في مصفاة القهوة الزيوت 


الموجودة في البڻ (كافستول, كاهيول) والمسؤولة عن ارتفاع طفيف في 
الكولسترول. 


يتباين تأثير القهوة عند الناس. فأحد معارفي لا يستطيع أن يخلد إلى النوم إذا 
فا اجتشى فتجان قهوة تعد الساغة الرابعة: عضرا أنااتحضيا انام بصورة 
ممتازة حتى إذا تناولت فنجان إسبرشو في الساعة التاسعة مساء, والحق أنه 
يوجد ف ا قهوة سريعون وبطيئون. على أن طريقةٍ الاستقلاب لا أثر لها 
على تأثيرات الب الصحية الإيجابية, وذلك بحسب دراسة أجرِيّت في عام 2018 
تم فيها فخض دات فی القهوة واستقلابهم. 


كما رد الاعتبار للقهوة في هذه الأثناء في نقطة أخيرة: كثيراً ما يعتقد أنصار 

التغذية الغنية بالأسس أن القهوة تمثل تحميلاً حمضياً للجسم. ولكن واقع 

الحال هو العكس. فالقهوة نفسها أسسية. أما حرقة المعدة بعد تناول القهوة 

لو ا . حيث يصعد قليل من حمض المعدة إلى 
يء 


اا اموه كبن دن :محظة وفؤ غفا يها الزن خد المد آله 

لصت القهوه مالساي ل حع سد ررقو قاهرا إن كنت تحت القهوة 

فتلي اسم في آله يده حا نذوم الطزازات الكل تشكية: من:20 إلى:30 

سنه إن جرى صيانتها وتنظيفها بانتطام, es‏ 
: جا لكل فنجان, وشراء حبوب البنّ غير المحقصة بشدة حتى السواد. فهي 


تدعم القهوة التغذية الصحية. طريقة تحضير القهوة مهمة لتأثيرها الصحي. 
الكمية المثالية هي فنجانان إلى أربعة فناجين في اليوم. احتس قهوتك سوداء 
أ حلت اللؤر ف الضوا أو الشوكان. كر خوت البق قزمتو هة 
التحميص 
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الشاي: 


باستخدم شاي الأعشاب في ال الطبيعي , منذ آلاف الق . ومن ا 
تور الكلام هنا ع Camellia sinensis‏ أو شتجيرة الشاي, التي ر أن 0 
بحجم شجرة: حيث تجتى: متها الأوزاق اليانعة من أجل أنواع الشاي 


الكلاسيكية, بينما تحدّد عملية تصنيعها اللاحق ما إذا كان سينشأً عنها شاي 
اتود أو اخضر أو اسح 


تتشت للشاي الأخضر والشاي الأسود غلى السواء تاثيرات مخمودة على 
الصحة. يُنضَح بشدة بالشاي الأخضر على وجه الخصوص كمشروب. فنجانان 
إلى ثلاثة فناجين نوما تخفض الضغط الدموي .ومستوى الكولسترول وتشكر 
الدم وتدعم إنقاص الوزن أيضاً. ويُعتقد أن له تأثيراً واقياً من أمراض المناعة 
الذائية مل التصلب المتعكد والذنبة الحمامية ومن عض أنواع الشعرطان مثل 
سرطان الثدي والموثة. تلفت النظر معدّلات سرطان الثدي المنخفضة في 
البلدان الآسيوية التي يُسِتهلّك فيها الشاي الأخضر بكميات كبيرة (بيد أن هذه 
الحال تُربّط بالصويا أيضاً). أما استطبابات الشاي الأخضر الأخرى والمختبّرة 
إيجابياً فهي حالات الأرجية وحمى الكلاً. 


يخلّص الشاي الأخضر من الكرّب: بعد دقائق قليلة من احتساء الشاي الأخضر 
يمكن إثبات وجود نشاط دماغي كهربائي مسترخ بوضوح في .]٤۴6]44‏ 


أعتقد أن مجموع المواد المختلفة الموجودة في الشاي تجعله صحياً إلى هذه 
الدرجة. يتم في الوقت الحاضر بحث مكثّف للمادة النباتية الثانوية 
إبيغالوكاتكينغالات (©260), التي يُفترّض أنها المسؤول الرئيس عن التأثير 
الخيد للشاي الأخضن حتى إن ل 5666 تانير قظيل للعمر في تخارب على 
ذبابة الفاكهة. يحتوي الشاي الأخضر الياباني عادة على كميات من المواد 
النباتية الثانوية. ومن ©8006 قبل كل شيء, أكبر من ذلك الذي باهم لدان 
أخرى. إذا أردت الاستفادة من الشاي الأخضر كدواء يجب عليك أن تنقعه مدة 
أطول. لا يكفي أت تنقعه دقيقة إلى ثلاث دقائق, كما ينضح عادة, ذلك أن 
المواد الفغالة لا تظهر بشكل کامل إلا بعد عشر دقائق, حتى وان صار مذاق 
a‏ 00 هرة متها في 
الشاي الصيتى المتقوع مدة قضيرة 


ماتشاء وهو شاي أخضر مطحون, نوع مستحسن من الشاي أيضاً. أنا شخصياً 
أفصّل سنشاء وهو شاي اللصروطا لحي لطعم دو لبان نکقی أوراق 


لا أنصح بخلاصات الشاي الأخضر, إذ لا يمكن استيعاد تأثيرات جانبية على 
الكبد. ليس للشاي نفسه أئ تأثيرات جانبية تقريباً. باستثناء الشايين, الذي 


- 


يمكن أن يؤدي, أسوةً بالكافئين, إلى اضطرابات في النوم إذا ما تم احتساء 
الشاي مساءً. بيتما يمكن للشاى الأسود أن يصيغ الاستان. 


يصح على الشاي الأسود ما يصح على القهوة: اشربه من دون حليب. حتى وإن 
كان الإنكليز, ومن نة أناء فريزيا الشرقية. سوف يحتجون الآن, فالحليب 
بطل تاثيره الصحي. واقع الخال اشبة بهن تلع حبة دواء وبعدها حبة من 
الدواء المضاد مباشرة. 


اک ان فووا هة اکرو اومتها ا ن | فرشا 
فعلى هذا التحو تحافظ على المواد العامة القثمه مثل أنتوسيانات ويولي 
ولات تكون هذه العؤاد مرتيظة بالألياف. .وتقضاها غنها جرائيم الأمعاء 
الالال ال أما قن اا سس حير ها في ا 
لما كإن :لحم الا مف و نوا الا اوی الس وی فال 
أن تختار عصير التمّاح العكر أكثر من الرائق. راع ألا LN‏ 
الحاو اخلط هارا حلؤة وأخرى جام واضف الها الخضار والتوايل ركا 
ورقية خضراء. كرفسء زنجبيل). واختر التوتيات. 


اشرب السموثي باعتدال (كأساً في اليوم). من غير الصحي أن تشرب لتراً من 
السموثي, الذي يوافق سبع حبات من الفاكهة. إذ إن كمية سكر الفاكهة 7 تجهد 
المعدة والأمعاء ويمكن أن تسكع تشكم الكيدة. 


الكحول - رفض قاطع: 


حتى استهلاك القليل من الكحول ينطوي على مخاطر صحية. هذه النتيجة 
انتهى إليها مؤلفو أكبر دراسة حتئ الآن قي شلوك الشرب والأضرار المرتبطة 
بالكحول: وهي دراسة العبء العالمي للمرض في عام 2018, فقد بينت هذه 
الدراسة أن الكحول يضر أكثر مما يفيد مع أول قطرة منه. صحيح أن كأساً أو 
كاسين من مشروب كحولي في اليوم يقللان من احتمال الموت ببعض 
أمراض القلب, ولكن هذا الأثر الإيجابي ظاهرياً لا يقاس على الإطلاق بكم 
الأمراض والأحداث القاتلة المرتبطة بالكحول (سرطان, تشمّع كبد. ارتفاع 


صفظ "ومو درن رادت هرون يَضَل الكخول المومة الثالنة بهد التوخيق 
وارتفاع»الضغظ الدموى: كأكثر اسنات الفوت والتفبيداث الصخية ننتيوعا. 


وهذا يضعنا أمام مشكلة كبيرة, ذلك أن استهلاك الكحول عادة راسخة 
اجتماعياً وبالتالي شائعة في ألمانيا على وجه الخصوص: 94 بالمئة من الرجال 
و90 بالمئة من النساء يشربون الكحول بانتظام. غير أن عشرة غرامات من 
الكحول في اليوم (يوافق هذا كأساً من النبيذ تقريباً) ترفع خطر الإصابة بمرض 
مرتبط بالكحول بنسبة 0.5 بالمئة. وكاسين من النبيذ يرفعان هذا الخطر بنسبة 
سبعة بالمئة. وينتهي هذا التقدير إلى دُرى جنونية. 


للمعهد القومي الأمريكي للصحة (71111) الشرف في أنه أجهض في عام 2018 
دراسة مدعومة ب 100 مليون دولار في موضوع استهلاك الكحول, وذلك بعد 
انطلاقها بثلاثة أشهر فقط. فقد اتضح أن المسؤولين في ۸1۴8ء وباستخفاف 
بالمعايير الداخلية, اتصلوا بصناعة الكحول لمناقشة تصميم الدراسة معا حيث 
كان من المفترض التغاقل توغا ما عن تائيز الكحول العشرطن المعروف: 


وکیا اف كى بف الان اال الو 
الهيدروجين الكحولي (۸011) على تحويل الإيتانول الممتص مع الكحول إلى 
أسيتالدهيد. ويُعدٌ هذا المنتج البيني في الاستقلاب ضارا بالمادة الوراثية 0۸۸. 
أمكن لدراسة عامة أخرى, شرت في عام 2018 في المجلة البريطانية 

ال ردي سف ان شت إن الكو جرال ف اال کد 
83 دراسة من 19 بلدا نان وبذلك جرت دراسة بيانات ما يقارب 600000 
إنستان تيون الل ايوت الننا نكاما بلي عر الكحول ما 
العمر ابتداءً من كمية من الكحول قدرها 100 غرام في الأسبوع (نحو 1.5 كأس 
قن الد يوميا وا ف الرجال 'أم عق التشياء. وإذا كانت الكمية 0 رعا 
قضّر متوسط العمر من أريع إلى خمس سنوات (!). وقد عنونت الصحيفة 
البريطانية «ذي غارديان»: «كأمن إضافية من الكحول يومياً ثقضّر العمر 30 
ده مق نهنا لا يمكن للتوصيه الظبنه إلا أن تنص على ها يلي التقليل من 
الكحول أفضل, ولكن الإقلاع عنه هو الأفضل. أنا أدرك أن هذه الرسالة لن 
تصادف قبولاً في كل مكان. توجد المادتان النباتيتان الثانويتان فائقتا الفعالية 
رواو ل و رسن اللنان دالا جرا انيد الأحدر الضعي» في 
قشرة العنب الأحمر, وهما مادتان صحيتان جدآ في الواقع, ولکن توافر هاتين 
الارن يكوت أك إذا لم يتناولهما إل مع الول لذلك اول الت اد 
اشرت عضير العنبء وتثارل عن التبيد الاحمر لس الول عموها أت تانيز 
عدي على الک حتف لار الت على الت بات مكو فية قن 
هذه الأثناء. 


حى إن تارات الككول: الضحية الموصوفة مت رمن طول يمكق إزجاعها 
بحسب المجلة الطبية البريطانية إلى أخطاء إحصائية (أو إلى تسويق جيد) 
على الأرجح. جرب البيرة الخالية من الكحول أو النبيذ الخالي من الكحول. 
فكز قي أن الإنسان ابن عاداته.:وبقليل من الصبريمكن تغيير اي عادة: إذا 
كيت زاهدا فى الكحول جين الان, تفسل الا شرع به على الاطلاق. 


الملح: 


سوف تستغرب بالتأكيد وجود الملح مع الأطعمة الفائقة, فمن المعروف أنه لا 
بجور استهلاك الكثير مثه: علماً بان استهلاك الملح اليوفي في بلادنا: والذي 
يصل حتى 12 غراماً, يُعدٌ استهلاكاً عالياً (الحالة المثالية هي 4 إلى 6 غرامات). 
مع :ذلك ع العلخ مكنا أنتاسيا من مكونات تعدتناء ولس عينا أن خضت 


خروب بسببه. 


الملح مثال كلاسيكي على مدى تعقيد علم التغذية. تنشر باستمرار دراسات 
متناقضة, حتى بات الأطباء حذرين في إعطاء المرضى توصية فيما بخص 

استهلاك الملح. ما من شك في أننا نسرف في تناول الملح, ولكن المشكلة لا 
تكمن في المملحة الموجودة على المائدة, بل في المواد الغذائية الغنية 
بالملح. ويحتلٌ السجق والنقانق رأس القائمة (حتى السجق الحيوي بشكل 
متزايد. للأسف, نظرا للتنازل فيه عن المواد الحافظة الأخرى), كما أن الجبنة 
وسائر المنتجات الجاهزة كالبيتزا ومكعبات الحساء والخردل والكتشب, كلها 
تحتوي على الكثير من الملح. 


كلهم الو الماع علتالفور :هم يا و ا الحو غير | 
الخواضن الت و للصونا المخقر نوار انيرو ف الو || ضع حه 

الف ت الاس امرض اع الال أو التضلي ا دة 
فقيرة بالملع. دفي ارا الفط الد ةي التصدف فرر الت ار 
على مستوى العالم حساسون للملح - هذا يعني انهم يستجيبون للملح بارتفاع 
فى العتنعا ل فو وهذا عي کل اا ولا على ال االو 2 
نلثي القن لدلد من غير المنطفي حطر اول الماح عند جميع مرضى 
الصغط الدموي. أا انض باختيار ذابي لعدة هة اسا عد العا 
والتقليل من الخيز قذر الإمكان: ذلك أن الخبز لدينا أحد اكير مصادر المج غهة 
تقليد في كثير من بلدان البحر الأبيض المتوسط يتمثل في صنع الخبز من دون 
ملح. 


فن الستطمن "من الناخية التازيكنة التظورية الا بض الحسم الكبر من 

الملح, ذلك أنه قادر على استبقائه في الكلية. عندما انتقل البشر إلى حفظ 

ا عن :ظزيق انفلخ ذلا ارشع املال الخ كوا “روات 
مشكلة الملح. 


بحاول الأطباء وغيرهم من العلماء منذ سنوات إقناع فرع الصناعات الغذائية 
بإنقاص محتوى منتجاته من الملح والدهون والسكّر. غير أن هذه المحاولات 
باءت بالفشل حتى الآن, نظراً لأن هذه المواد تمكنه من التغطية على المذاق 
السيئ وبالتالي كسب الكثير من المال. 


هل أنواع الملح متمائلة؟ 


لا شك في أن طيف منتجات الملح طيف واسع. قد لا يكون مهما من الناحية 
الكيميائية أي ملح نتناول. ففي النهاية يتكؤن الملح من كلور الصوديوم بنسبة 
7 بالمئة, أما من ناحية الطعم فهناك فوارق كبيرة. غالباً ما يكون لملح الطعام 
العادي طعم مُقبض. نظراً لإضافة مواد تحسن من جودة الرشٌْ (مساعدات 
الانسياب ومانعات التكثل). أنا أفصّل الملح البحري الصافي, الذي يستخرّج 
في الملاعات صن :مياه البخر: اما سشلبيتة'الوحيدة فهوي و جود كمياثك متزايدة 

من الجزيئات البلاستيكية الصّغرية فيه, حتى في زهرة الملح الفاخرة وغالية 
الثمن. لا يتم الغرّف اليدوي من سطح البحر بمجرفة خشبية إلا في الأيام 
الحارة وساكنة الرياح. أما الملح الصخري فيتم الحصول عليه من ملإحات 
مختلفة. والحق أن الأمر يتعلق هناء بالمعنى الدقيق, بملح بحري أيضاً نشأ 
بسبب التجفف قبل ملايين السنين. على أن البحار كانت في ذلك الوقت لا 
تزال أنظف على أية حال. بالتالي فقد حان الوقت لتفضيل الملح الصخري 
الجيد على الملح البحري. 


استعملٌ في المطبخ أعشاباً بدلاً من الملح. إذا طها المرء بلا ملح بعض 
الوقت, ولكن بالكثير من التوابل اللذيذة, تاكد له أنه لا يكاد يحتاج إلى الملح 
في الواقع. 


المتممات الغذائية: 


للاشك في أن عوزاً حقيقياً للفيتامينات والمعادن المفردة أمر نادر عندنا 
نسب التغدية الجيدة الثى قطي كل أنحاء البلا هذا يعني أنه من غير 
الضروري تناولها بشكل إضافي. ولكن هناك استثناءات قليلة: 


© الأشخاص الذين يتغڏون بشکل نباتي صارم عليهم أن يتمُموا تغذيتهم 
اسنا علي نکل أفراض أو معخون اتان او زرا من قل الطريتة): 


© النساء ذوات الطمث الغزير مع ما يرتبط به من عوز في الحديد يفترّض 
غليون تناول أفراض الخد أو مراغاة تناول الحيوت الكاملة الحاؤية علي 
الحدين والخصضار بالمشار كدهع فعاف © فى عذانمن: 


© من يعاني من ضعف كلوي يفترّض عليه تعويض فيتامين (1آ. أما في معظم 
الأمراض الاخرى فمن غير الصرروري إغطاء فيتامين : اللهم إلا إذا كان 
مستواه منخفضاً بشكل واضح. 


اتفتوض .على الخوامل أن :قتاولن حمض الفوليك وقائيا. 
المسئون الواهئون يحتاجون إلى وارد أغلى من الفيتامينات والمعادن. 
٠‏ يصح هذا على بعض الأمراض الشديدة الحادة (أمراض السرطان). 


بمعزل عن هذه الاستثناءات أنصحك بالعدول عن المتمّمات الغذائية. اختر 
البديل الطبيعي المتمثل في الفواكه والخضار والحبوب الكاملة والتوابل. أما 
إذا أردت أن تختار, مع ذلك, متمّماً غذائياًء فناقش الأمر مع طبيبك. 


لا يجوز أن تكون المواد الغذائية الصحية غالية الثمن: 


تقدّم الوجبات السريعة الكثير من السعرات الحرارية لقاء القليل من المال, 
ولكن السعرات الحرارية ليست القيمة الوحيدة التي يُعتدٌ بها. ماذا عن القيمة 
الغذائية؟ لا تبدو التغذية الصحية أعلى كلفةً من قطعة بيتزا مجمّدة إلا للوهلة 
الأولى. من يعرف القيمة الحقيقية لكنوز قسم الخضار, يبرم صفقات رابحة 


قام علماء في جامعة هارفارد بتطوير منظومة لهذا الغرض. فقد قارنوا كلفة 
لاال ات فحنواها من اله الغذانية نيدو الخضار الى سعرا من 
طبق جاهزء ولكنها تتمتع بأضعاف من القيمة الصحية. بالأرقام: القيمة الصحية 


للخضار غير المصنّعة أعلى بست مرات من الطعام الجاهز. بل إنك تحصل 
بالخضار بدلاً من اللحم على قيمة غذائية أعلى ب 48 مرة لقاء ثلث السعر. 


من يود 5 الحصول على الكثير من المواد المغية بصفة خاصة لقاء نقوده, فعليه 
الكاملة وأن بذع اللخوم IL‏ فك أيضاً YT‏ 
العواة الغدائية في طرود التخرين 'الكفيرة معتدلة الشعريتهي يها الفطاف 
إلى صفيحة الزبالة لمجرد انتهاء مدة صلاحيتها. ينص ندائي على ما يلي: 
استثمة مالك في حياة أطول واكتراضحة: فالعوائد مجزية. 


طعام أفضلء, صيام, حياة أطول 
علينا اتباع القواعد الخمس عشرة التالية: 
© الكثير من الخضار 


© الكثير من البقوليات 


© دهون صحية: مكسرات وزيوت صحية بوفرة 

© فواكه جيدة, يُفضّل في موسمها 

© التقليل من الملح, بالمقابل الإكثار من التوابل والبصل والثوم والأعشاب 
© الإكثار من الحبوب الكاملة والتقليل من الدقيق والأبيض منه أو فيما ندر 


© التقليل من السكر والأطعمة الحلوة 


© لا لحوم وسجق ونقانق وبيض أو القليل منها 
© لا حليب, القليل من مشتقات الحليب 

© لا سمك أو القليل منه 

[] لا وجبات خفيفة بينية 


(] المشدوؤنات:قهوؤة :وشاف ومام لا كحول:ومشرؤنات غارية / لبعوتادة او 
القليل منها 


[] التقليل من الأطعمة المعالجة صناعياً 


[] ثقافة الأكل (تناول الطعام ببطء وفي هدوء. مضغ جيد) 


ههام (ضيام فطع في أكثر الأنامضياة قحي معد 


صيام: حياة أطول 
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لماذا الصيام مهم جداً لنا؟ 


0 بالمئة من الأمراض المزمنة يكمن سببها اليوم في تغذية خاطئة. على أن 
هذا لا علاقة له في عالمنا الغربي بنقص تغذية أو بسوء تغذية, وإنما وفرة 
المواد الغذائية هي التي تُمرضنا. إنه الأكل المتواصل. 


کان الجوع مرافقاً يا لجسمنا على مدى ملايين السنين, ول «لوسي» كذلك, 
الهيكل العظمي الذي يبلغ عمره نحو 3.2 ملايين سنة, وعَثْرَ عليه في إثيوبيا في 
عام 1974. لا بد من الانطلاق من أن نظامنا بأكمله مصدّم لأطوار طويلة من 
عدم الأكل. ولكننا نحن البشر المعاصرين نمارس نقيض ذلك. نحن نتناول 
السعرات الحرارية حتي عشر مرات في اليوم, ذلك أننا لا نأكل في الوجبات 
الأساسية فقط. وإنما نأكل فيما بينها باستمرار. ولكن هل للوجبات الخفيفة 
علاقة بالمتعة أصلاً؟ لدم مسحة من الاشتباه في أنها لا تزيد إلا من أرباح 
الصناعات الغذائية. 


بغض النظر عن ذلك: الوارد الغذائي المستمر يكلف استقلابنا أكثر مما في 
وسعه بطريقة دراماتيكية. يناش منذ عشرات السنين السؤال: ماذا نأكل؟ 
ويُنسى السؤال: متى ينبغي أن نأكل؟ وكم مرة؟ لا شك في أن الإجابات عن 
هذه الأسئلة ذات أهفية كترفق: ذلك أن ادا ا سائر 
العضونات: الحية التي تصوم بانتظام: يمكن :ان تطيل عفر ها نة 20 الى 30 
بالمئة. حتى وإن كانت الدراسات الكثيرة (لا تزال) تنسحب على الحيوانات 

بٿ في نتائجها بالنسبة للإنسان, إلا أن البحث الأساسي رائد: يؤدي 
الا إلى تجسن مؤشزات الاتمتفلانفي أعضاتنا واتسجدا على تجو مؤت 
وهذا الأثر المُطيل للعمر لا تحدثه أ دواء! 


لا شك في أن ميزات الصيام - سواء الصيام العلاجي أم الصيام المتقطع - 
واضحة كل الوضوح: تنفيذهما بسيط, ولا يكلّفان سوى القليل من المالء وهما 
فغالان جداً في معالجة الأمراض والوقاية منها. فضلاً عن أن الصيام جيد 
التحمل:ويؤثر بصورة إيجابية إجمالاً على الصحة والحيوية --وعلي المدى. ., 
الطويل حتى على الوزن أيضاً. وأخيراً يؤدي الصيام العلاجي والصيام المتقطّع 
علي الستواء ويظطريقة رائعة إلى المزيد من الاتثباة والؤغي EN‏ 
الطعام. 


الصيام لا يعني الجوع: 


ثمة سوء فهم شائع عند من لا خبرة لديه في الصيام وفي النقاشات النقدية 
في الموضوع يكمن غالباً في التصوّر الذي مفاده أن الإستمتاع بالحياة والأكل 
خير من الجوع والصيام طوعاً. ولكن الصيام ليس عدواً للمتعة على الإطلاق. 
بل على العكس. كما هي الحال في كل مجالات الحياة يدور الموضوع في 
التغذية أيضاً حول التوازن. وهذا ما يساهم فيه كلّ من الأكل والصيام. 


لا بجو ر الغلط بين الخوع والضيام«صحي أن أعدهما قريب من الا حر ولكتهما 

أمران مختلفان. دي الثهابة:.ويمكن بهقارنة القارق بين الصيام والضوع بالفارق 
نين اله بالخركه وضمارقدة الرياضة وبين الجري سيدا جوا من مر الضيام 

طوعي.ووها .ةو هذا يرد اها فى توف الحففية الطبية الام العلاجي 


تبشن الدراسات الحديثة أن كلا منا يشعر بالجوع بشكل مختلف. نحن نأكل في 
الغالب 3 الجلوس أمام صحن من الباستا الشهية أمر ممتع. نحن نلاحظ 
فجأة أننا جائعون, وربما كانت مجرد شهية نضا توصف هذه العادة باللغة 
الأفريكية: بحسب باحث الاستهلاك الأصريكي برايان وانسينك, ب «و12/1120165 
تكا«رع رنوعا, ويدور الكلام عندنا في علم نفس الجوع عن «جوع المتعة» أو 
«الجوع التلذذي». 


متى تشعر بالجوع؟ كيف تشعر به؟ جرّبٌ أن تراقب شعورك بالجوع من 
متظور الور ,هذا المقتى ل مكن تمي بر الصيام يما كفن :بعلم المرء 


كيف ينشط الصيام الشفاء الذاتي؟ 


الصيام العلاجي والصيام المتقطع كلاهما فعٌالان وقائياً وعلاجياً. هذا يعني أن 
باستطاعة الصيام تخفيف الأعراض المرضية أو شفاءها. وأن بإمكانه الوقاية 
عبر التاريخ. إذا كان يُنظر إلى الصيام في السابق بشي من السخزية أحياناً 
على أنه «علاج كمالي» لزائدي الوزن أو واسعي الثراء بغية «التخلص من 
الدهون» أو «التخلص من الرواسب والأدران», فهو في هذه الأثناء أحد أهم 
العلاجات في الطب الطبيعي وفي طب التغذية الجديد. وهو بحسب معطيات 
الذراسات الحالية اش قعاليةٌ من الناعية الضحية من الصيام الستقطع 


لس رالا ال ا TE‏ وم يقبن بر كه 
وبشكل واضح في الداء السكري وارتفاع الضغط الدموي وتشحُم الكبد 
وارتفاع بحو الدم: على أن باستطاعته أيضاً أن يخقف الشكايات ويحشن 
المتهيّج وأمراض الأمعاء الالتهابية والأرجيات. وحتى في الأمراض العصبية مثل 
التضلب المتعدد زانظن الصفحه ٠(ع‏ وما يلها وتجرة في مسفن إتماتؤيل 
في برلين في الوقت الحاضر بحث الصيام كمعالجة متمّمة في السرطان 
الذي يُعالج كيميائياً. 


يدهشني المرة تلو الأخرى مدى سهولة التنازل عند المرضى, إذا ما فكرنا في 
المكانة التي يحتلها الأكل في حياتنا. ومن ناحية أخرى ما من شك في أن كلاً 
منا يعرف أن وجبة ثقيلة أو وليمة حافلة (وأكتفي هنا بذكر «إوزة الميلاد») 
يمكن أن ينتج عنها كل شيء إلا حالة من النشاط واليقظة الذهنية. ليس عبثاً 
أن يدور الكلام في هذه الحالات عن «غيبوبة الالتهام» أو «غيبوبة الحساء». أما 
الصيام فيسهّل على كثيرين من المرضى, إذ إنهم كثيراً ما يروون عن إرتفاع 
في المزاج وصولاً إلى نشوة الصيام الخرافية. وتقود هذه الحال تحديداً إلى 
التزام جيد جدا, هذا يشير إلى مشاركة المريض وتعاونه الجيد في الصيام. 


ينبغي على كل إنسان أن يجرب الصيام مرة. يستحق الأمر أن يكتشف المرء 
أن بإمكانه أن يعيش جيداً بعضاً من الوقت من دون اکل منتظم وان ياكل بعد 
ذلك بانتباه أشد وبالتالي بشكل أكثر صحة. 


كيف اكتشفث الصيام لنفسي ولممارستي الطبية؟ 


الآ أن الام شخ طرق الت الكلبرسي فال واي يذلا يداه الضنام 
العلا حي الفظ ل وات ديت فاا رة هل ااا الا 

السا شدن أا فى التتريطظ :وال شادة هج أطلى عليه الف ال س 
ورائد الصيام غوستاف ريدلين تسمية «الجراحة من غير مبضع». بل إن 
0 تقنية الصيام الأكثر شهرة في أوروبا أوتو بوخنغر وصفه ب «الطريق 
لملكية». 


أمكنني في شبابي أن أشهد كيف أن أبي لم يكن يتناول في أيام صيامه 
اا و يي ا ل د 


أثناء دراستي الطث كنت مبلبل الأفكار. خلال مذة الدراسة بكاملها وفي أول 
سين فككي في الطك الباطتي لم يتم التطوق إلى الضام على 
الإطلاق. وتضاعفت المفاجأة عندما باشرث بعملي كطبيب مساعد في قسم 
البروفسور ماله بورينغ. أستاذ الطب الطبيعي آنذاك في جامعة برلين الحرة 
والشاريتيه الحالية. وتأكد لي في اليوم الأول من فترة تدريبي أن أكثرية. 
المرضى المصابين بأمراض مزمنة مختلفة مثل ارتفاع الضغط الدموي أو الداء 
السكّري أو الرثية أو الشكايات المعوية يوصف لهم صيام علاجي على مِدى 
سبعة إلى عشرة ايام. واشد ما أدهشني ان الصيام بدا سهل التنفيذ جدا. لم 
أشهد مريضاً واحداً توسّل إلى أو استعطفني للحصول على طعام عادي أو در 
لنفسه سرّاً قطعة من الكعك من كافتيريا المستشفى. أغلب الظن أن الصيام 
كان يبدو بعد يوم أو يومين, أي بعد انقضاء فترة التغيير الأولى المضطربة نوعاً 
مات فترافقا مع مزاج مفغتدل وتحشن قئ الشكابات عند جميغ الفرضئ تقرييا. 


كما تعلّمتُ من البروفسور بورينغ التأثير الكلاني للصيام عند الفحص الطبي 
للمرضى. Ty‏ العم ld‏ 
تغيّرات مؤثرة. a‏ د ارات ع اسان سميكه حدا كانت نش باستمر ارقي 
البداية, ثم يأخذ لونها بالتغيّر إلى أن يُرى بعد عدة أيام من الصيام في الغالب 
لسان وردي جميل خال من الطلاوة. وقد أمكن مشاهدة الأمر نفسه في الجلد 
والنسيج الضام. غالبا م كان يظهر اولا جلد مضطرب, كان صفاؤه ونعومته 
يزدادان باستمرار بعد عدة أيام, وکانت ليونة النسيج الضام تحت الجلد تلاحظ 
عنة بون من مرضئ الألم تحديدا. قفن المعروف أنا جد عة طم من 
يشكون من آلام في الظطهر «تشتجات» تشمل النسيج الضام أيضاً . كان 
بإمكاني أن أقارن بشكل منتظم يوماً بعد يوم ما كان يحدث عند الصائمين: 
يرتخي النسيج الضام وتزداد مرونته؛ وتتحسن الكثير من متلازمات الالم عن 
طريق الضيام وخدة: على أن أشد ها انان اهتهامي كانت الكر ات قن الوجة: 
وكان البروفسور بورينع يسمّيها «اسحنة الصيام» . كان معظم المرضى يصلون 
إلى المستشفى بوجوه متوثرة ومتشئجة في الواقع - بسبب شكاياتهم 

الشديدة بالطبع. حتى إن مرضى ارتفاع الضغط الدموي أو الداء السكري كانوا 
يظهرون وجوهاً مترهلة بشكل خحفيف او احتباسات سوائل أو هالة حول 
العينين أو حمامى شديدة وإكزيما. ولكن هذه الأعراض كانت تختفي بعد أيام 
قليلة من الضيام أو نتحسن فشكل شتديد علنئ: الأقل: وكان :من العالوق أثناء 
عيادة المرضى سماع عبارات مثل: «يقول زوجي إنني استعدث فرح 


تعڑفث خلال فترة تدريبي أيضاً إلى أطباء مستشفيات الصيام المعروفة 
وأطباء الجمعية الطبية للصيام والتغذية. وقد علق بذاكرتي بشدة فل مؤتمر 
لي في مستشفى بوخنغر فيلهلمي في أوبرلنفن على ضفاف بحيرة 
كوتستانس. حيث قدّم أطباء الصيام الواحد تلو الآخر تقارير مؤثرة عن حالات 
مرضاهم. وقام علماء فيزيولوجيا وعلماء كيمياء حيوية بشرح الآليات. وقدّم 
أطباء من بلدان مختلفة إحصائياتهم. والحق اندي اعتقوتك اندمن الحنون الا 
يلاحظ الطب المدرسي كل هذه الخبرات الطبية. 


لا يكاد يكون مفهوماً أن طبٌ التغذية تحديداً كان يجد صعوبة بالغة مع الصيام 
ويتكلم في هذا السياق عن مخاطر وتأثيرات متقلبة بالدرجة الأولى, على 
الرعم هن ان هذه الأخورة لو تكن مجبة غلميا: بخلاف التأثيرات ت الإيجابية. ثمة 
سبب ممكن لهذا التقدير الخاطئ يكمن على الأرجح في خيبة الأمل, التي 
كانت ترتسم في الأفق في ذلك الوقت, من سائر الأنظمة الغذائية لإنقاص 
الوزن. ففي السبعينيات وحتى التسعينيات ظهر سيل لا يكاد ينتهي من 
الأنظمة الغذائية المختلفة والمتضاربة, التي لم ثبد أ نجاح مستدام في 
إنقاص الوزن. 


الصيام هو النظام العلاجي الملكي: 


بشي ابره الخد والمحزية :والواضع على :الحتفظ الدضدق وعلق فم سكر 
الدم والقيخ الالتهانية وعلي حالة المريض العامة يمكن أن يعد الصيام العلاجي 
بلا شك «انطلاقة جديدة» أو «إعادة تشغيل» إن جاز التعبير. يضاف إلى ذلك 
شيء يوصف بالفعالية الذاتية, وهي قناعة المرء بقدرته على تذليل وضع 
صعب بمفرده. کل من يصوم بشكل ناجح يثبت بنفسه لنفسه مدى «فعاليته 
الذاتية» ويحق له أن يفخر بذلك. إلى ذلك تسهل هذه الفعالية الذاتية في 
الثهاية تحتل التغييرات:طويلة الأمد فى التغذية أو الجركة فى الخياة البوضة 
بنجاح. «هيا بنا!». 


في قسم الطب الطبيعي في مستشفى إيمانويل يصوم نحو 1000 من أصل 
0 مريض نزيل سنويا في إطار المعالجة الطبية . كثيراً ما يمكن استبدال 
طرق علاجية أو أدوية بأخرى تماثلها في الفعالية. ولكننى كظبيت لا أود التنازل 
عن الصيام بعد الآن - فهو في الواقع نظام علاجي «ملكي». 


في واحدة من أولئ دراساتي في الصيام, عندما كنت أغمك في مستشفيات 
وسط إيسن, قارنٹ العادات الغذائية ؛ وأسلوب الحياة عند وك مريض » 


نذت المجموعة الأولى صياماً علاجياً مدته سبعة أيام وسطياً أثناء إقامتها في 
المستشفى, بينما تلقت المجموعة الأخرى طعاماً عادي السعرات الحرارية. 
وقد ظهر بالفعل, حتى بعد ستة أشهر. فارق واضح عن مجموعة الطعام 
العادي: كان الصائمون يتعدوك بشكل أكثر صحة: وكانوا أكثر ممارسة 
للرياضة. 


منذ عهد قريب وصلتني رسالة من أحد المرضى بعد أسابيع قليلة من مغادرته 
المستشفى يضف قها انر الضياة بضورة جفيلة جدا: «في مايو / أيار كنت في 
قسم الطب الطبيعي في مستشفى إيمانويل بهدف معالجة الألم والصيام 
العلاجي, . وقیمت تجربة الصيام العلاجي هذه باته] معايشة أساسية إيجابية في 
حياتي. إلى جانب نقص الوزن وتحسن القيم الدموية وتسكين الألم شحذث 
نفسها جميع حواسي من جديد وأشعر بمذاق الكثير من الأطعمة وبرائحة 
الطبيعة وصوتها كمعايشة إيجابية متغيّرة كليا». 


من المذفنش أن الصيام كاد يطويه النسيان في القرن العشرين. فقد تصاعدت 
«موجة الأكل» في أوروبا والولايات المتحدة الامريكة بعد ستوات ت الحرب, 
وراح الكلام يدور عن «سنوات الوفرة». ولكن استبدال استراحات الأكل 
بالوجبات الخفيفة والسموثي والواح الشوكولا والنقرشات الحلوة بشكل 
متواصل لم يحدث إلا فى العشرين سنة الأخيرة. كان الفؤاظن الأمريكي 
النمودحي في السات لايزال يتناول ثلاث وجبات في اليوم, من دون أن 
يأكل شتا فيما بينها. هذا ما تثبته بيانات دراسة NHANES (National Health)‏ 
4 وناك Nutrition Examination‏ andا.‏ وفي بلادنا أيضاً کان آنذاك لا يزال 
يقال من قبل الأجداد على الأقل: «الأكل إلى المائدة» أو «لا : تُفِسدٌ شهيتكِ 
للعشاء». أي أن عدم الأكل طوال ساعات أثناء النهار كان أمراً عاديا تماماً. 


ولكن هذا الوضع قد تغيّر. ففي هذه الأيام يبدو تناول الطعام اليومي النموذجي 
عند الكثيرين على الشكل التالي: يتناول المرء فطوره. غالباً مع مربّى وعسل 
او كروايسان: إلى جانب فنجان من القهوة المحلاة. في الساعة العاشرة أو 
الحادية عشرة هناك وجبة قبل الظهر الخفيفة, بعد ذلك بقليل طعام الغداء 
غير الصحي في الغالب, لا سيما إذا تم تناوله في المقصف. في الساعة 
الخامسة عشرة يحل الجوع الصغيرء وغالبا ما يقضم المرء شيئاً حلواً. يتلو ذلك 
طعام العشاء. وبعد ذلك. أثناء السهرة أمام الشاشة الصغيرة, N‏ 

يتثاول ننا رقائق البطاظا أو لوحا من الشوكولا: على هذا النخو يتثاول الفرء 
ا مجموعه ست إلى سبع وجبات في اليوم, ولا يدخل في هذا الحساب 


«القهوة غلئ الفاشي» والمشروبات الكحولية أو الحلوة. 


أثبتت دراسة لباحث الصيام المتقطع ذائع الصيت ساتشیداناندا باندا من معهد 
سالك في الولايات المتحدة الأمريكية أن الأمريكيين يتناولون في الوقت 
الحاضر سبع إلى تسع وجبات وسطياً في اليوم. هكذا نجد أن الكثيرين يأكلون 
اليوم على مدى 16 إلى 18 ساعة ولا يصومون إلا في الليل. يدعو باندا هذه 
العادة ب «سلوك أكل ضالٌ». الأكل المتواصل أحد تطؤرات العصر الحديث في 
الواقع. فمن المؤكد أن أسلافنا لم يكونوا يُقبلون على البرّاد الممتلئ في 

السابعة صباحاً ويُفرغون آخر كيس من الرقائق في العاشرة مساءً. SY,‏ 
في الواقع أن الوزن الزائد والداء السكري وارتفاع الضغط الدموي ومشكلات 
الأمعاء قد تحوّلت في هذه الأثناء إلى مشكلة عالمية جسيمة إلى هذا الحد. 


سبعة أحكام مجحفة بحق الصيام: 
© الصيام يعني الجوع: 


في الصيام المُعذ له بصورة جيدة ومع تطبيق واحدة من التقنيات الراسخة 
مكل الاد العلا قن ل ودل بسع معطم المردن يعد الوه الول اد 
الثاني إلا بح كى أو لايشعوون. بالجوع. علي الإطلاق: وإذا ظهر الحو 
أضلا: كان أشد في المتهاء. من ها وفي حال لم يكن الضام يبد في 
مستشفى, يمكن للمرء أن يقوم مساءً بنشاط ثقافي على سبيل المثال 
(شيتما أو مشرح) أوآن يدهت إلى التوؤم مبكرا. 


غلئ أن استحابة الأشخاص تتباين, ويشعر البعض أثناء الصيام بجوع شديد 
ومتكرّر بالفعل, والعزاء الذي أستطيع تقديمه في هذه الحالة: كلما طال 
الصيام وتكڑر, اعتاد الجسم عليه واختفى الجوع بعد اليوم الثالث أ فالا هن 
الصيام, وفي المرة الثانية أو الثالثة يتم التغلب على الشعور بالجوع ا 
أفضل وأفضل. 


© يصاب الصائم بنقص فيتامينات: 


هذا غير صحيح, إذ يمكن للجسم أن يصوم بلا عناء حتى أربعة أسابيع من دون 
أن شا | تقض في الفيتافينات: فضلاً عن أن المرء يتناول في صيام بوخنغر 
الغلاجئ بالتحديد كمية معيثة من الفيتامينات: والفتعادن غير العضاتر وانواع 
المرّق. 


© الصيام يعني نظاماً غذائياً صفرياً: 


هناك أشكال من الصيام في الولايات المتحدة الأمريكية على وجه الخصوص لا 
يُسمّح فيها إلا بالماء والشاي غير المحلى. أما في تقنيات الصيام الأوروبية 
فيتم التنازل عن أ غذاء ضلب. أجل؛ ولكن تُسمخ بنشكل مقصود تماماً 
نكفيات صغيزة من السغرات الخزارية على شكل عصائر ومرق خضار بذلك 
نهدا المقذة. ونقي الكميات الطقيفة من السغرات الكرارية سن قدم العجلانة 
قبل كل شيء. 


© يمكن للفرة :أن شرت قذر ما بشاء مق العضيز أثناء الضيام: 


يمكن للمرء أثناء الصيام أن يشرب, تبعاً للعطش, قدر ما يشاء من الماء 
والشاي غير المحلى. ولكن كميات الخضار أو عصير الفاكهة ف اك 
تقض الوزن ققد عو أباض من اا بعد الاستفسار روث إحداهما أنها كانت 
تشرب أربع إلى خمس كؤوس كبيرة من السموثي موزعة علق مدار النهار. 
ولم أستغربٌ عندذاك عدم خسارتها أيّ كيلوغرام من وزنها. تحتوي الفواكه 
على سك الفاكهة, ويختوي كاين السموني في الغالب: على عده فطع من 
القوا كه اسان لد وا المون العني الس دة الخرارية فبل كل هة 
ومع أربع إلى خمس كؤوس من السموثي يعني هذا 1500 إلى 2000 سعرة 
حرارية! أما المريضة الأخرى فأوضحت أنه كان يطيب لها أن تحلّي شاي 
الخيام بالعتمل؛ ولها سالثها من كمية العمل التي كانت تستعولها للتحلتة: 
فالت إن إناء :جاح صغيرا عن العسل كان وا تقر سحي آنه 
تع ليل من العمل دي الضناف ولاف دولل 0 اا في الو دل 
نصف إناء صغير. تحتوي 100 غرام من العسل على نحو 300 سعرة حرارية, 
ومع قطريز 500 غرام كانت مريضتي تتناول 750 سعرة حرارية في اليوم 
سكل إضافي. إذ] أضعنا هذا إلى المؤق والعضاتر كان هال ما مجموعه 1100 
سعرة حرارية. وفي هذه الخال نمك ار سدور الكلام عق رطام اى مف 


السعرات الحرارية, لا عن صيام. 


© الصيام خطير لأنه يهدم نسيج عضلة القلب: 


تقوم هذة الغزافه على قاري قن مزضى شديدى النداة قى الولاباك 
المتحدة الأمريكية وضِعوا في السبعينيات على نظام غذائي صفري طوال 
أشهر (!) بهدف معالجة سمنتهم. وقد حدثت إذذاك بالفعل حالات وفاة متباعدة 
نتيجة اضطرابات في نظم القلب. لا شك في أن علاقة نظام التكسير الغذائي 
)Crash-Die‏ طوال أشهر بالصيام العلاجي أنه بعلاقة سير الهوينى 
بالترياتلون اللكا. والحق أنه لم تع توصف حالات طارئة نتيجة تأثيرات اة 
المستشفيات +1" سنة , بالمقارنة مع غير الصائمين ا إقامة في فندق أو 


مصحة. 


يتم تخليض الخسم فن الادزان والسموم أتثناء الضيام: 


يحلو للمرء أن يرؤج لطرق الصيام باستخدام عبارة «<ه26» (التخلص من 
الادران والسموم) في اشرات وكزاشات: كده الضام الفعل إلى شن 
الكثير من القيم الدموية مثل سكر الدم ومستوى الكولسترول. ويمكن فهم 
هذه النتيجة على أنها نوع من التخلص من الأدران أو من تنظيف الجسم. إنما لا 
وجود ل «الأدران» بالمعنى الحقيقي - يعود هذا المصطلح إلى الزمن الذي 
كانت التدفتة فيه تتم بالمداقئ التي تولد هباب الفحخ أو السكام. كما أنه هن 
غير المنتت أن الفغادن الثقيلة كالرصاض:والرثيق. التي يمفكن أن تترشب في 
النسيج الشحمي, يمكن إزالتها من الجسم عن طريق الصيام. ولكن يمكننا أن 
نبتهج بأن الصيام يعرز بشدة ترميم الخلايا والتنظيف الخلوي الذاتي, أي 
الالتهام الزاتي. وعد هذه الغمليات أشد أهمية بكنين من الناخية الطبية من 
فكرة التخلص فن الأدران, أي فكرة إزالة السموم المبهمة. 


يحتاج جسمنا إلى الطاقة بشكل متواصل, ذلك أن أعضاء الجسم وخلاياه تؤدي 
عملها باستمرار. توصف العمليات الضرورية للحفاظ على المجريات العادية 
تماماً. حتى عندما نكون نياماً أو جالسين على الأريكة, باستقلاب الراحة أو 
الاستقلاب الأساسي. أثبتت دراسة مبكرة على نحو جيد جداً أن المجريات في 
الجسم تُختصر أثناء صيام علاجي مطوّل, أو بالأحرى أثناء مرحلة مطوّلة من 
الجوع, إلى هذه الحاجات الأساسية إلى الطاقة. ينتقل الاستقلاب إلى وضع 
الجوع. هذا ما نلاحظه فينا شخصياً على شكل تباطؤ في ضربات القلب والميل 


إلى الإحساس بالبرد, الذي تكثر مصادفته أثناء الصيام, تنخفض درجة حرارة 
الجسم بغية الاقتصاد بالطاقة. 


عندما نعود إلى تناول الطعام مجدداً بعد صيام مطوّل أو فترة ل د 
الجوع يظلٌ الاستقلاب في وضع الاستقلاب الأساسي المنخفض ردحاً 

الزمن. لو أكلنا بعد الصيام مباشرةً بقدر ما كنا نأكل قبله, لكانت النتيجة أثراً 
متقلباً أو آثر يويو لا جدال فيه, ولكن هذا الأثر نادر للغاية في الممارسة 
العملية. بإمكاني القول انطلاقاً من تجربتي إن جميع الأشخاص قرا الد 
يصومون مدة مطوّلة, يغيّرون عاداتهم الغذائية. ولا يعود لنقانق الكاري 
والبطاطا المقلية أك مكان في قائمة الطعام إلا نادراً. من هنا لا يُلاحَظ في 
بیانات مستشفيات الصيام الكبيرة, وفي مقدمتها مستشفى بوخنفر فيلهلمي, 
على المدى الطويل أي أثر متقلب. وإذا ما دار الكلام عن هذا الأثر, كان الأمر 
يتعلق بخرافة غالباً, لا بحقيقة واقعية بأئ حال من الأحوال. 


لا بل يمكن نفي الأثر المتقلب تماماً في الصيام المتقطع. حتى إن البيانات 
الحديثة ة تُظهر العكس, ألا وهو أن الاستقلاب الأساسي يرتفع في الصيام 
المتقطع. فى دزاسنة مبكرة حول الصيام المتناوب على مدى 22 توا أمكن 
تبيان أن الصيام المتقطّع رفع نسبة حرق الدهون من 58 إلى 64 بالمئة. أي أن 
الجسم ينشط حرق الدهون بشكل مستدام. 


جائزة نوبل لعامل فعال في الصيام: 


من أجل فهم آثار الصيام الشافية - سواء أكان الصيام العلاجي أم الصيام 
المتقطع - من المهم إيضاح كيفية استجابة الجسم للأكل من ناحية وللحرمان 


هناك برا معان افا ن لاا ت ع فال الطعام :والتناول كدق الظعام مان 
في العضوية البشرية منذ عصور ما قبل التاريخ. يبدل الجسم بين هذين 
البرتامكين:باستجرار» فطلب هذا التبديل المتواصل فذر أقصى من الدوجية 
والتحكّم ومن الكيمياء الحيوية فائقة الدقة. إذن, ما يحدث في الصيام هو أمر 
قوق الغادة. عد عالم الخرينابك فرابك مادو ادا من کار ای الضيام 
والالتهام الذاتي على مستوق العالم: وقد درس عن كثب الحدثيات الخلوية 
التي تتغيّر أثناء الصيام: تقوم الخلايا بهدم المكوّنات المتضرّرة وتستفيد منها 
ثانية . كما نال الياباني يوشينوري أور ومن جائزة نوبل في الطب لعام 2016 عن 
أبحاثه في موضوع الالتهام الذاتي - وهو اعتراف عظيم بحدثية شفاء ذاتي لا 


يمكن لائ ئی ان يضاهي الصيام في شدة تحفيزها. يقول ماديو: «ما من 
ات ينور البنية الجر الاشتقلات تشكل. ای اي مل ال موا 
الكل او اصكب لاال ا 


استجانات العنهم للأكل .والضاة 


عندما نأكل, يمتصْ كل منا من الطاقة مبدئياً أكثر مما يحتاجه في اللحظة 
الحاضرة مباشرة. ولكن الجسم يتدبّر الأمر بمهارة عن طريق تخزين ) الفائض 
من الطاقة بداية. وهذا امر منطقي, ا ا بعلم م نا اناي أن كل 
شيئا فا. لم يكن أسلافنا على الأقل يعلمون هذا طوال ملايين الستين. ,يتم 
تخزين الفائض من السعرات الحرارية على شكل غليكوجين, وھ سكو 
التخزين في الكبد. بيد أن كمية الغليكوجين التي يمكن تخزينها محدودة, فما 
إن تُستنقد سعة هذا المخزن, أي بمجرد أن يمتلئ, يبدأ الجسم بكل حسن نية 
ببناء احتياطيات دهنية في مواضع أخرى من أجل أوقات الشدة. وهذه 
الاحتياطيات هي «شحوم الأرداف» رديئة السمعة و«الكرش». بالتالي فإن 
الكربوهيدرات"الزائذة عن الحاعة أو الفاتضة يتم تخرينها علن شكل دهون فى 
الجسم. 


مستواه أثناء وجية الطعام نر الصفحة ‏ ۷ وما ا وظيفتان. 
الدخول إلى الخلايا بشكل مباشرء حيث تستمد هذه الأخيرة طاقتها ١‏ من 
السكر. ومن جهة ثانية يتكقل الإنسولين:بتخرين الطاقة الفائضة: كما قلنا: 
يتعلق مدى ارتفاع الإنسولين بالمادة الغذائية التي نأكلها. ترفع الكربوهيدرات, 
والسكر الخالص قبل کل شي مستوى الإنسولين بأسرع ما يمكن. . ومن 
المعروف في هذه الأثناء أن البروتينات كذلك تجعل الإنسولين يرتفع, ولو 
تشكل فار اما الذهوؤنفتم ام فاضا مكل هنا سر ولينس لها موف انين 
ضعيف على الإنسولين. 


هذا ها تخد ,لضام كن الجن 


الأغشية 


يعكس اللسان مخاطية الأمعاء (وتكون عليه > طلاوة شديدة في 


المخاطية الأيام الأولى. ولكنه يصبح أخيراً وردياً وخالياً من الطلاوة؛ يتم عن 


والكلد 


والدوران 


المجرى 
المعدي 


المعوي 


الكليتان 


طريق الجلد والرئة اطراح الأسيتون الناجم عن تحويل الحموض 
الدسمة إلى أجسام كيتونية. 


تغيّر توازن النواقل, ارتفاع عابر في هرمونات الكزب, ثم انخفاض 
منسوب الكرّب, إفراز السيروتونين, تاثير رافع للمزاج ومُرخ على 
الجملة العصبية, ارتفاع الأداء. تشكيل خلايا عصبية جديدة. 


ينخفض النبض, ب 
أعصاب القلب. ' 


ف المقدة الا امن قب العمل الخ فف ن 
منتجات التخمر والسموم, يزداد تنؤع جراثيم الميكروبيوم المعوية, 
يستريح جهاز المناعة, تجري إزالة المواد الخلوية الميتة. 


توفع الكلية هو وظيفتها في التحلض من السموم آنناء الضيام: 
يتكون البول من مكؤنات کک E‏ فا هو اليوريا أو الول 
يام. 


انخفاض إنتاج الإنسولين,. تستطيع المعثكلة أن تتجدّد. 


الا ا هرمون ن النمق 1 IFG-‏ ا اقل للعو لوو 


تستفاد من احتياطيات الدهون كمصدر بديل للطاقة وبتم هدمهاء 


هدم الدهون وتغيير النواقل كإنتاج أقل من لبتين على سبيل 
المثال شيط الالتهات: 


اللا الام افر س لالم ومروع المفاضلرؤيو اكه الات 
صك الالتهابية مثل الرثية والتهاب المفاصل, وتختبر العضلات ارتفاعاً 
1 كا في الأداء. 


الأمر فى منتهى السناظة.منحيك المبذا.فالجسم لا غرف سوق خالتين 
اثنتين: حالة الشيع (مستوى إنسولين مرتفع) وحالة الصيام (مستوى إنسولين 
منخفض). إما أن نخرّن طاقة الغذاء أو نحرقها. من المهم أن تكون الحالتان 
الاثنتان في علاقة موزونة. وإلا ازداد الوزن بالضرورة. وهذه هي الحال عند 


معظم الناس. 


عندما لا نأكل شيئاً. ولكننا في حاجة إلى طاقة, يتم في البداية قضم 
احتياطيات الغليكوجين في الكبد واستنفادها. وبدوم هذا بحسب المستوى 
الجعرفي والتقديرات. الحالية من 16 إلى 24 ساعة فرب عند الال 
وثركه أن أقصر عند النساء (14 إلى 20 سای بمجرد أن يُستنقد مخزون 
العلدكوجين: و الخ جاح إلى ف دش الطافة. قدا العصوية هدم 
الحموض الأمينية كذلك, أي البروتينات, بعية إنتاج السكر في عملية معقدة. 
ولكن الجسم يبدأ بموازاة ذلك بتأجيج عملية حلّ الشحم (015515م11), أي هدم 
الدهون, حيث هدم مخزونات الدهون لكسب الطاقة. توجد هذه المخزونات 
كلك كل ما سيب وو ركز حول الأعضاء یا ا 
وكدلك على الردفين. تمد الععوص الا سالا كنول الجسم قا 
حكن ليم هه الان د دا ل ا 


يشكل الدماغ وخذة المتتناء: إذ لا يمكن للحموض الدسمة أن مير الحاحة 
الدهوي الدفاغي: وهذا الحاجر هو نوع من المضقاة الحامية للدماغ:غايتها صا 
المواد الخطرة ¿ (عوامل ممرضة, منتجات استقلابية سامة, أدوية). لذلك يحتاج 
الدماغ إلى سكّر لكي يؤدي عمله. إذا لم يتوافر السكّر, لابد من إيصال 
موّدات الطاقة الممتازة الأخرى. ويدخل في عداد هذه الأخيرة ما يسمى 
الكيتونات, التي يرتفع مستواها بسرعة في الصيام. تتمثل:ميرة الكيتونات قى 
أنها قادرة على الوضول إلى الدماغ وان تفلت هناك وفن المعروف البوم 
أن الكيتونات صحية ومفيدة للدماغ بلا شك. تتكاثر الدلائل على أن هذا الوقود 
المعناز يمكن أن يؤدى إلى تخسن في أمراض عصبية تحديدا فثل. التضلب 
المتعدد وداء باركنسون, وحتى الخرف. 


فا هئ المدة التي هكن ضيامها؟ 


لا يعني الصيام بداية سوى عدم أكل أ لشيء, فالجسم يتوافر على 
البرنامجين كليهماء إلصيام والأكل. من المنطقي إذن أننا نصوم دوماً عندما لا 
نأكل _شيئاً. ليس عبثاً أن الكلمة الإنكليزية :0:55 والتي تعني الفطورء تعني 
حرفياً إنهاء الصيام أو كسر الصيام. E‏ ا لوعو 
ندريء وقبل كل شيء أثناء الليل حتى وجبة الفطور (إن لم يكن لدينا وردية 
عمل ليلية). يبيّن لنا هذا أن الصيام ليس شيئاً فوق العادة أو شيئاً سيّئاً, وإنما 
la‏ مجان كن ESIL‏ 
اخنرنا الضيام المتقطع 


بالتالي لا يؤدي الصيام إلى نقص ضار في الطاقة, بل إن الجسم احتاط لكل 
شيء وبإمكانه أن يصوم بالتجزئة في حال كانت الاحتياطيات مضبوطة. 
بيد أن مدة الصيام تتعلق باحتياطيات الدهون الموجودة. لا شك في أن شخصاً 
نحيلاً سوف يُثقل على نفسه إن صام أكثر من عشرة أيام نظراً لأن 
الاحتياطيات تشخ عندئذ (أنا شخص نحيل وأعرف هذه المشكلة). وهذا يعني 
حالة كرب بالنسبة للجسم. أما الشخص البدين أو المكتنز مع الكثير من 
«شحم الردفين» والكرش الحقيقي ففي مقدوره أن يصوم مدة ثلاثة, بل 
اربعة اسابيع بلا شك, بمواكبة طبية مناسبة. حتى إنه سوف يشعر بمتعة 
متزايدة من يوم إلى آخر. على أن الاحتياطيات تنتهي في وقت ما حتي عند 
هؤلاء الأشخاص. وهذه هي الحال في الغالب عندما يشعر الصائم فجأةٌ أن 
أحواله لم تعد على ما يرام جسدياً أو نفسياً. ومن الأعراض الأخرى التعب 
وانخفاض الأداء. وكأن الجسم يعطي الإشارة عندئذ : كفى الان - حان وقت 
كسر الصيام! 


ما من مدة قياسية محدّدة أو معرّفة علمياً إذن للصيام العلاجي ولا للصيام 
المتقطع. تنص نصيحتي على أن الصيام العلاجي ينبغي أن يُنقّذْ مدة خمسة 
أيام كحد أدنى و28 يوماً كجد أقصى في كل مرة, وليس أكثر من مرتين إلى 
ارت مرا ت :قي الس تبعا لمدثة: 


الصيام العلاجي - أهم الطرق 


تبدأ قصة الصيام العلاجي في القرن التاسع عشر في الولايات المتحدة 


الأمريكية, ولكن المسألة يطويها النسيان هناك ثانيةَ طوال عقود من الزمن, 
الان برسي الضيام: فى الطب كل خا نيم طسب العانن وط اوی 


ظَرَيقة الضيام العلاخئن :بحست أوتو يوخ 


نحن في عام 1920, ويسود كل شيء إلا الوفرة. لم يمض على نهاية الحرب 
الألمان بشدة. هناك طلب على اللجم والخبز والدقيق. ويأكل الناس ما يمكنهم 
يعالح الفرضى بِالضَيام في البلدة الصغيرة “فنستهاورن في مقاطعة هلسن 
عذاول الألسن تجاح طريقة الضيام: على الرغم من الاققاد والشسخرية اللي 
يواجهها بوؤختغر. ونيدأ الا من يحكون إليه بشكل مترايد, تخد وهخ الرغية في 
مجاه رد a‏ ونتحول مصحة بو عر في باد 
في زيورخ ومونت ر إلى وا عن أنه مواقع حركة إصلاح 


الحياة. 


ول اون وجنر قى فام 1878 فى وا رمشتاك د ولو کو "فى ضحة حيوة غانن 
في طفولته وشبابه من تكژر نزلات البرد والتهاب اللوزتين وإنتانات الغريب. _ 
بعد أن درس الطبٌ عمل طبيباً في سلاح البحرية. وجد بوخنغر نفسه هنا وجها 
لوجه أمام تغذية غير صحية واستهلاك الكحول بوفرة؛ فبداً يتحمس للعلاج 
بالتغذية ولإمكاناتٍ طت أسلوب الحياة. بعد 16 سنة اضط+طرٌ إلى ترك الخدمة 
في البحرية؛ فقد أصيب بالتهاب مفاصل شديد ومرض كلوي. وسرعان ما لم 
يعد قادراً على المشي إلا بعكاز. تْصِحَ بوخنغر بالسفر إلى فرايبورغ لزيارة 
طبيب الصيام غوستاف ريدلين هناك والذي كان متأثراً بأطباء الصيام 
فنا «الجوع أفضل اه الصيام كير طف وتحؤّل الصيام عند ريدلين 
مدة تسعة عشر يوما إلى معايشة شفائية ا إحياء بالنسبة ل «بوخنغر»: 


«بعد 19 يوماً كنت نحيلاًء ولكنني استطعت أن أحرّك كل مفاصلي ثانيةَ مثل 
شاب». 


يصوم بوخنغر بانتظام منذ ذلك الحين وحتى تهاية خيانه: قضلاً عن آنه دى 
مكل ا أن كان مريصا في امولقة ارا م م 
اضطراره إلى ترك خدمته العسكرية بسبب عجزه الصحي, يتمتع بوخنغر الآن 
بصحة جيدة على الدوام حتى الشيخوخة. ويتوقى فى عمر 88 :نة اكثر من 
ذلك و الطين د الاو الاي وش دده الا 
كزافيه ماين رائد طت الضيام في البلا التي تنكلم الألمانية. ع مستشفيات 
بوختفر فيلهلمي في كلّ من أوبرلنفن وماربيلا فلي الساحل: الحنويى السات 
ناراف الا الال 


في الصيام بحسب بوخنغر يتم تناول كمية معينة من السعرات الحرارية يوميا 
على شكل غذاء سائل. تبلغ هذه الكمية تبعا للتصوّر التقليدي 200 إلى 300 
سعرة حرارية, ومع بعض الإكمالات المحتمّلة تصل إلى 500 سعرة حرارية 
كحد اقصى, وذلك بغية عدم كبح عملية هدم الدهون في الكبد. يتم التنازل عن 
الغذاء الصلب صراحة, لاستبعاد أي جوع محتمّل ناجم عن المضغ. يعد هذا 
الصيام المعدّل بحسب بوخنغر الطريقة الأكثر تطبيقاً في أوروبا في الوقت 
الحاضن: وعالباءما سكي ضيام الغضائر أيضًا. 


وطق .هذ الضيام العلاجن كرتا فخ اجى مع فبالثالئ ل خض الطريفة 
في 'تقييد الوارد.من السغرات الخرارية وحسب. وإنما تكون محاطة بمعالجة 
كلانية. يندرج ضمنها أشكال مختلفة من العلاج الحركي وتعلّم طرق الاسترخاء. 


تساعد الحركة في اطراح الحموض مع الزفير. ويرافق الاسترخاء بطريقة 
مثالية التحّل الشامل الذي يعنيه الصيام العلاجي للجسم. ولكن الاسترخاء 
والراحة المطلقة ليسا شرطين للصيام. NS‏ 
استرخاء وحركة موسّع من أجل تحقيق نجاح صحي أكبر. 

طق سكل إضافى ها تسى التعافين الذق غالا ها يوضف ية فين 
المبالغة بالتخلص من السموم. فعن طريق يوم إسهال تمهيدي وتعرّق في 
الساونا'مذرحات جرزازة متخمفضة ولات كد اه کات كبيوه من السواتل 
على شكل ماء وشاي يتم دعم عمليات التجدد وإخراج المواد الضارة من خلايا 
على مستوى الكبد وفوقها كيس ماء ساخن مدة نصف ساعة), لأننا ننطلق من 


ا د ا ال ل ل بت تنشط 


ظريقة الفضاع العلاخي تخت اف كن مان 


ولد قرانسن كرافبية مائن في عام 5 108 في قررة تملرا ويد يليه في كرويقة 
الحيوانات يحدّدان الصحة بشكل كبير. ويضع نصب عينيه في ذلك الوقت 
موضوعاً يُعدٌ ساخناً في هذه الأيام: الأمعاء. ويتأكّد له المرة تلو الأخرى أثناء 
دراسته الطبٌ, ثم أثناء عمله كطبيب في كارلسباد. مدى سوء حال الإنسان 
عدا ناي من يت ها في الهضم. ا 
سهل الهضم وبالصيام. وبما 5 يعرف أن الطعام سيئ المضغ والمزدرّد على 

عجل متهم بأنه يسبب مشكلات هضمية, يطوّر تقنية صيام ارتبطت ب «مدرسة 
المضغ». كان قد أثر فيه «غورو المضغ» الأمريكي هوريس فلشتر, وهو رجل 
أعمال أمريكي.كان قد اترى من تجارة الجبتة. كان هذا الأخير زائد الوررن 
بشدة ويعاني من مشكلات صحية متزايدة. وبناءً على نصيحة من أحد المعارف 
بدأ يمضغ كل الأطعمة إلى أن تكاد تتحلّل في الفم تماماً. ولا يعود لها عندذاك 
أي طعم ويمكن ازدرادها مثل سائل. نفص وزن فلشتر بهذه التقنية مع الصيام 
المتقطع, حين كان فلشتر يأكل مرة واحدة في اليوم 25 كيلوغراماً خلال مدة 
وجيزة. وشرع بممارسة الرياضة إضافة إلى ذلك. كان يركب الدرراجة الهوائية 
مسافة تزيد على 100 كيلومتر في بعض الأيام, من دون آلام مفصلية ولا 
مشكلات في لياقته البدنية. أشاع فلشتر قصته الصحية الإيجابية الخاصة 
وأصبح مدافعاً عن الصيام. وهكذا انتشر «المضغ التام» عن طريقه وعن 
طريق معاصرين آخرين مثل ويل كيث کیلوغ, مبتكر ندف الفطور. 


ى :مان كذلك الفصع ضر مرك ى في فا ج بالضيام على الا مين 
أن يمضغوا قضمة صغيرة من الخبز (ويُفضّل من اليوم السابق) 30 إلى 40 
مرة ويمزجوها باللعاب, قبل أن يُزدرّد المهروس مع قليل من السائل. هذه 
العملية تحمّف العبء عن الأمعاء وتشجع الهضم عن طريق الهضم المسبق 
للطعام بإنزيمات اللعاب. فضلاً عن ذلك يتعلم المرء خلال المضغ الواعي 
والبطيء أن يأكل بانتباه ووعي» وان يدرك الشعور بالشبع من جديد. إذ إن 
الموض اد فلا الصياء الا ل قا و الو كن اال 

أول شعور بالشيع على أبعد تقدير. هذا ما يحدث مع المضغ البطيء بصورة 
انكر مها خودي الئ التقليل فن الطعام ايشا طن :في اور كارا وفي كل أرجاء 


اليابان طريقة أكل 80 بالمئة فقط, أي «هارا هاشي بون مي», انظرّ فصل 
«التغذية» الصفحة 00. 


تستعمّل في طريقة ماير الحبوب والشاي والطعام سهل الهضم. وقد وصف 
فان الحليب كسائل لاردراه الخير الممصوع تقاما: وأنا لمرأعة انضح جه الوم 
كطعام صياميء فالبروتينات الحيوانية تبدّد جزءاً من آثار الصيام في الحقيقة, 
كان القعطيات العلمية العدينة. ولهذا الغرض انض باليديل العصري: ؤهة 
حَليْبِ الضعيا أو اللون أو الشوفان. 


التأثير الشافي والوقائي 
للصيام العلاجي 


يقدّم إلصيام للأطباء والمرضى جواباً سريعاً عن السؤال عا يمكن تحقيقه 
عموماً بالتغذية وتغيير أسلوب الحياة في مرض ما . طبيعي أنه لا يمكن معالجة 
كل الأمراض والوقاية منها بالمعالجة الغذائية والحركة وإنقاص الكرّب, إلا أن 
الأثز دهش في كثير جدا من الأمزاض الهامة. 


تطرع'نفتسها في الأمراض المزمقة تحدندا, مل ارتفاع الضغط الدهوي. والذاء 
الشكري.من التمط 2 مشاركة الصيام العلاجي مع صيام :متقطع لاحق (انظر 
الصفحة ١08‏ وما يليها أو بالأحرى الصفحة ۳۵۹ وما يليها). فضلاً عن ذلك يؤدي 
الصيام إلى إنقاص موثوق في الوزن. 


لا شك في أن الدراسات المتاحة حالياً, لا سيما البيانات القادمة من الأبحاث 
الفخيرية: -قؤتوة:فئ محفلها: صحيح أن طيف التأثيرات الجيدة لا يمكن نقله_ 
إلى الإنسان بنسبة واحد إلى واحد دوماء وأن الكثير من الأسئلة لا يزال معلقاً, 
إلا أن البيانات تعطينا نحن الأطباء انطباعا معينا. ينصح بالتحفظ عندما يدور 
الكلام عن الصيام والسرطان (انظر الصفحة 4 وما يليها). غير أن آثار 
الضيام الابجابية بوضوح:منتة فى الامراض النالة على وجه الخصضوض: 


التأثير في ارتفاع الضغط الدموي: 


الضغط الدموي أثناء الصيام عند معظم الناس بمقدار 25 إلى 30 ملم 
زئېق. ل EET‏ أود أن 
أذكر في هذا الصدد دراسة ل «ألان غولدهامر». يدير غولدهامر مستشفى 
للصيام في كاليفورنيا منذ سنوات كثيرة: وقد عالج فيه آلاف المرضى. 
والصيام الذي يطبقه صيام مائي خالص, أي نظام غذائي صفري خال من 
السعرات الحرارية. وهو ما لا ننصح به. مع ذلك فإن النتائج التي حققها 
غولدهامر لجهة تحسين الضغط الدموي عن طريق الصيام تستحق الاعتبار. 
شارك في دراسته 174 مريضاء حيث قورتت قيم الضغط الدموي لديهم قبل 


الصيام وبعده. صام المتطؤعون أحد عشر يوماء تلاها عودة منظّمة إلى 
الطعام خلال ستة أيام. انخفضت قيمة الضغط الانقباضي بمقدار 37 ملم زئبق 
وسطياً. وعند أصحاب ارتفاع الضغط الدموي الشديد, أي مرحلة 111 انخفضت 
القيمة حتى 60 ملم زئبق (من 190 إلى 130 ملم زئبق). وهذه نتائج يصعب جداً 
تحقيقها بالأدوية - وإذا تحقّقت فمع بعض التأثيرات الجانبية. يُضاف إلى ذلك أن 
التأثيرات الإيجابية على الضغط الدموي والاستقلاب تؤدي إلى انخفاض خطر 
الأمراض الوعائية اللاحقة مثل احتشاء القلب أو السكتة الدماغية. 


إذا شاهدث, كطبيب مشرف, نتائج مشابهة عند أحد مرضى الصيام لدم 
عرفث أن بالإمكان تحقيق الكثبر بعد الضيام.أيضاً عن طريق تغذية نباثية 
كاملة القيمة إضافة إلى الحركة. وفي أغلب الظڻ أن هذا المريض سوف . 
شرا على الففط الدموى: الو ك ور اا 


التأثير في الرثية: 


تم إثبات YS‏ 
الرنية بصووة:واضحة وميكرة على موه رغال فاده کیو نامر 
وهيط المتحتى اليا لجميع الشتكايات المولقة قبل الصيام قل حال التوازم 
في اليدين والعلامات الإلتهابية في الدم والآلام. هذه هي التجربة التي مر بها 
طبيب الصيام العلاجي أوتو بوخنغر بنفسه اا : ويمكنني أن أرصدها عند 
مرضاي بشكل منتظم تماماً. كما تم في هذه الأثناء إثبات فعالية الصيام في 
الرقة في تخليل تلو أى فی دراس 'تفارن تاح دراسات شتی بغضها مه 
بعض. 


لقد بات الفُصال في هذه الأثناء مرضاً شائعاً على نطاق واسع. ولا يحتلّ فيه 
الالتهاب مركز الصدارة (كما هي الحال في التهاب المفاصل الرثياني)ء وإنما 
فرط الإجهاد والإجهاد الخاطئ طوال الحياة. مع ذلك ثمة نسبة من الالتهاب 
حتى في الفُصال, بالتالي يعاني الكثيرون من المرضى من توژم في المفصل, 
ومن احمرار في بعض الأحيان. وللعلاج بالصيام هنا تأثير جيد حيث يتحسّن 
الجانب الالتهابي قبل كل شيء. يُضاف إلى ذلك أن الصيام يسهل عملية تغيير 
التغذية اللاحق, الذي يقترن بإنقاص الوزن. وهذا الأخير بدوره يربح المفاصل 
ويخفف من إجهادها. من هناء يكاد يكون الصيام ملائماً تماما في الفقصال, 


كجزء من معالجة متنوّعة. إذا تراجعت الشكايات المفصلية والعضلية في 
الصيام, كانت الفرص كبيرة جداً لإنقاص الأدوية المستعمَلة في هذا المرض 
كذلك, تجرعة المسك على سيل الال بمكن ملاحظة أثر مشابه في حالة 
ارتفاع قيم الكولسترول أو في الشكايات الناجمة عن أمراض الأمعاء المزمنة. 


التأثير في الداء السكري: 


لضا بتأثير طبي قيّم جداً عند الأشخاص المصابين بالداء السكري من 
النمط 2, فقد انخفضت الجاجة إلى الإنسولين عند جميع المرضى المضطرّين 
إلى زرقه بلا استثناء تقر فا وهذا افر خد ذلك أن الإنسولين, وإن كان يخفض 
سكر الدم, إلا أنه بعر الوزن الزائد المتسئب بالداء السكري؛ فالإنسولين 
يسمن: لنستعرض المشهد الخلفي فرة أخرى: فن فهمات الإتشولين الرئوينتة 
إدخال غلوكوز الدم إلى الخلاياء لكي تستطيع هذه الأخيرة أن تستمدٌ الطاقة 

قن التشكر: وقي الداء السكرى من التفط 2 المترافق بمقاومة الإتسولين لا 
تعود الخلايا تستجيب للهرمون. في هذه الحالة لا يعود بالإمكان ادخال السك 
الإنسولين, ذلك KS‏ ا ل ا 95 
ويؤدي هذا إلى ارتفاع متزايد في مستوى الإنسولين بهدف استبعاد السكر من 
الدم, إنما من دون نجاح في تحقيق هذا الهدف. ويحول ارتفاع مستوى 
الإنسولين دون هدم الدهون في الجسم, إضافة إلى انه يعرّز الالتهابات 
وشيخوخة الخلايا 


بذلك تكتمل الحلقة المفرغة في الداء السكري: لا يعود الإنسولين يؤدي عمله 
بصورة جيدة, فيفرز الجسم المزيد من الإنسولين, الذي يقل تأثيره أكثر فأكثر. 
حتى رفع جرعة الإنسولين زرقاً لا يكاد يكفي. فمن المعروف أنه من غير 
المنطقي رفع الجرعة بوجود مقاومة. والحق أن واقع الحال هنا لا يختلف عنه 
في مقاومة الصادات الحيوية. صحيح أن بالإمكان خرق مقاومة الصادات 
الحيوية في البداية عن طريق جرعة أكبر من الصاد الحيوي. ولكن هذا لا يعمل 
طويلاً. بل يعرّز الحلقة المفرغة ليس إلا والتي تنكوّن من إعطاء الصادات 
الحيوية وتطؤر المقاومة. أما الحلٌّ فهو العكس تماماً: لا بد من الحد بشدة من 
استعمال الصادات الحيوية, لكي لا يعود باستطاعة الجراثيم المقاومة أن 
تکار 


قياساً على ذلك يمكن كسر الحلقة المفرغة في الداء السكري عن طريق 
الصيام: تستريح الخلاياء ويصبح الإنسولين فجأةٌ أشد فعاليةٌ من جديد. يمكننا 


قراءة هذه الظاهرة عند المرضى في مستشفانا بشكل مباشر في جرعات 
الإنسولين الضرورية قبل وبعد أسبوع من الصيام. غالبا ما يكون من الضروري 
زرق 80 إلى 100 وحدة من الإنسولين نوفيا قبل الصيام, ويكفي بعد الصيام 
ززق 20 الى 30 وحدة. لايل تمكن لبعض المرضى حذف الاتشولين كليا وها 
يصح القول: ما من معالجة دوائية بة يمكنها تحقيق شيء كهذا! 


نحن تقاف في مستففاا هدا الا مر الخال الضيام :في الذاء السكري :من 
النمط 2 المرة تلو الأخرى منذ سنوا ت كثيرة. وقد استطعنا أن نثبت في 
دافن خرن | بجفاضا سويعا ةا في الضغط الدكوق وفي قلمة 

1٤‏ الهامة, التي تشير إلى الموقف الوسطي لسكر الدم في الأشهر 
الثلائة ال رة وقي قيم الخطورة الأخرى, كما أمكتنا أن نين كراشن 
ارو على مررصي رادو الورن مان لاء التسكر ف من النمط دان 
تنظيم سكر الدم تحسّن بشكل واضح جدا بعد أسبوع واحد من صيام علاجي 
عذال وات اا وام طول غو ار كاف ما الكو واخ الضالة 
فالتر لونغو, مدير معهد التعمّر في كلية طب الشيخوخة في 0٤1۸‏ (جامعة 
كاليورنيا الحنوبية في لوس اتجلس)ء'الفرية من النتائج المدفتقه عه العتران 
في عمل لافت جداً؛ فقد أدى الصيام المتكيّر عند بعض الفئران حتى إلى 
شفاء الداء السكّري من النمط 1, وذلك بأن تكؤنت من جديد خلايا المعثكلة 
المنتجة للإنسولين, والتي تكون تالفة في هذه المرض. أعتقة أنه لا يمكة 
تحقيق هذه المعجزة عند الإنسان, ولكن ربما يمكن تخفيض جرعة الإنسولين 
في الداء السكري من الفط 1 انا إلى جه كبير عن ظريق الصبام. وحن 
الآن في صدد تقضّي هذه المسألة في دراسة جارية حالياً بالتعاون مع جامعة 
فيتن/هيردكه. 


قد يفيد الصيام كثيرين من المصابين بالداء السكري. من المؤسف أن الداء 
السكري ومقاومة الإنسولين يفثلان في هذه الأثناء صورة مرضية واسعة 
الانتشار ومتزايدة باستمرار. لم يكن يوجد في ألمانيا بعد الحرب العالمية 
الثانية مصابون بالداء السكري إلا فيما ندر في حين أننا نتكلّم في هذه الأثناء 
عن 8املايين اسان فضا شن بالداء السكرى من التعظ د 


هام لمرضى الداء السكري من النمط 2: 
يجب إيقاف الإنسولين أو إنقاصه أثناء الصيام: وينبغي أن يتم هذا تحت 


إشراف طبي دوما . كما لا يجوز : تناول دواء ميتفورمين: الذي يكثر وصفه في 
الداء السكري, اثناء الصيام. 


قضة مريض بالداء السكرف من التمفظط 2 


كرا ف 87 فة ممرضة من .ميوتيق محال إلى القاع لمكن تاي 
داء السكّري من النمط 2 والرثية واعتلال أعصاب متعدداً ((۶۸۲], وهو 
مرض يؤذي الألياف العصبية ويتسبب في الشعور بآلام شديدة ومتكرّرة في 
الأطراف. كافحت شكاياتها بالصيام وتغيير التغذية. 


«الصيام كِسَرَ الحلقة المفرغة للشكايات» 


اختيرك شتخضيا أن التغدية تور في الجسم بكامله اعاني من لائين سقة من 
الداء السكّري من النمط 2 ومن الرثية ومن آلام عصبية في الذراعين 
والسافين تسمى اعتلال الأعضاب المتعدد. كان لا بد من زيادة وحدات 
الإسولين بصرور الستين إلى جد أن ورني راح بردادياستمزار ذلك أن 
الهرمونات الإضافية لا تنظم مستوى السكر في الدم وحسب, وإنما تزيد من 
الشهية أيضاً. وقد وصل وزني إلى 84 كيلوغراماً في وقت من الأوقات. علماً 
بان طولئ:نيلغ 1:56 هثرا. وقد فاقم هذا الوزن من الام المفاضل. 


كانت تلك هي اللحظة التي بدأث فيها بقراءة الكثير عن الأكل الصحيح, 
وبحذف أطباق e‏ ال أي - المعكرونة والأرز ا - كان 
غعضون بضعة أسابيع. ولكن الأهم أن 8 اسر اختفى أيضاً: آلامي العصبية! 
وهي التي كانت تتأجّج المرة تلو الأخرى حتى ذلك الحين ولم يكن بالإمكان 
كبحها بأ دواء. اختفت دفعة واحدة! ولكن وسط هذا النجاح ظهر فجأةٌ إجهاد 
نفسي كبير في الواقع, ذلك أن أمّي أصبحت في حالة تحتاج معها إلى الرعاية 
الدائمة, فقد فقدت السمع في إحدى أذتتهاً: e‏ اضكت بالعمى في إحدى 
عينيها. وهكذا بدأث مفاصلي : تصرخ إن جاز التعبير, ولم أعذ أستطيع النهوض 

سن الوترير خا ال تضعوية. ااب طس الال التي سبق أن حذثثها 
عن تغيير التغذية الناجح, عمًا إذا لم أكن أريد استئناف الأهداف, التي سبق أت 
حققثها بنفسي, بمساعدة ودعم احترافيين في مركز إيمانويل للطبٌ 
الطبيعى. 


وافقتٌُ على اقتراحهاء وأقمتُ في المستشفى الكائن على ضفاف بحيرة فان 
البرلينية مدة أسبوعين. بدأ الصيام العلاجي e‏ 


و 2 ا I‏ تارة وقطعة بطاطا e‏ اتا 
ذلك ماء وشاي خفيف . كان الصيام سهلاً علي بشكل مدهش, لم اشع بجوع 
حقيقي أبداء إنما بقلق شديد من احتمال الأذية بسبب سكر الدم. ولكن هذا 
الأخين استحاب بدوزه.:وكنت أضات تقض سكر الدم ليلا على وجه الخصوض: 
ومن باب الحيطة كانت الممرضة تقيسه في الساعة الثانية بعد منتصف الليل, 
فأحصل على قليل من سكر العنب أحياناً. نجح الصيام مدة سبعة أيام نجاحاً 
باهراء ثم كان عله أن-اتوقف: لان شتا :من الماء احتبيين في الستاقين. 


مع ذلك كانت نتيجة الصيام ممتازة! دخلت المستشفى ووزني 74 كيلوغراماً 
وخرجت منه ووزني 69 كيلوغراما, ولم أعذ في حاجة إلا إلى ربع جرعة 
الإنسولين التي اعتدتها حتى الآن, وبرئت من الالام فعلاً ومن غير أدوية رثية. 
عندما صرت في البيت, عاودني جزء من الشكايات ولكنها كانت أخف - ولا 
تجوز لي .أن أتوقع معخرة! ولكن الصيام كشو الخلقة المفرغة للشكابات: الت 
كانت تتزايد وتشتد بشكل متبادل قبل ذلك. حافظٿ على تغذيتي من غير 
كرريوهيدراث: وأناا في صدة التحؤل إلى الطعام التباتي: غالبا ما كنت اكل 
السجق والنقانق واللحوم حتى الآن, ولكنني تعلمت أن هذا لم يكن يؤجح إلا 
الطابع الالتهابي لمرض الرثية لدئ. لم أفلخ في حذف اللحوم دفعة واحدة, 
ولكنني أجرّب بالتوفو وبكفتة بذر الكتان وبما يمكن دهنه على الخبز من متجر 
الغذاء الصحي. أحاول التقليل من اللحوم ومواصلة إنقاص وزني بمقدار 1 إلى 
2 نلو گرام کل تلانة اشهر: والح ان كل شی سز على ما برام جتن الان 


عندما تعاودني آلام الأعصاب والمفاصل, أحاول مواجهتها بإجراءات أخرى 
تعلّمتُها في المستشفى: صبّات الماء البارد أو تدليك الجسم بفرشاة حمّام 
ناشفة. وللإنصاف أقول إنني لو أردت تنفيذ كل ما تعلّمته لكان شغلي الشاغل 
«تنفيذ» النصائح الكثيرة ؛ المفيدة, ولكن هذا اغير ممكن. .. فأنا انع الحياة, لا أن 
أنقُذ مخططات وحسب, على أنني أدركت أن بعض الأمور إيجابية جداً بالنسبة 
ليدم - وهذا ما أقوم به الآن بانتظام. على سبيل المثال لفة الكبد الرطبة 
الدافئة. وكانت تهڈئني ظهراً إلى حد ماء وتمنحني الراحة. ويبدو أنها تفيد 
الكبد. الذي بات قادراً على القيام بالاستقلاب بشكل أفضل, بسبب تحسّن 
تغذيتي. فالكبد يصفي السموم وأنا أشعر الآن بان اند صفاءً زاكر ضحة 
حقا. 


التأثير في حالات الأرجية: 


ارال الدراسات العلمة لضام ازفاظا بالأرحية .في مداتا عد انى 
جمعث الكثير من الخبرات السريرنة ويامكاني. أن أرعم أن عددا كبيراً من 
المرضى يُظهرون تحسناً واضحاً في شكاياتهم بعد الصيام. وقد تكون هذه 
الشكايات حمى الكلأ أو ربواً تحسّسياً أيضا. أتذكّر جيداً مُزارع فاكهة من 
بزاندتبورع: كان قد راجعنا في:المشتشفى بشكايات ربؤية ا إجهاد 0 
شديد جداً. وقد فوجئ بزوال أعراضه تماماً في اليوم الثالث من الصيام سلفاً. 
بكمن الفنّ بالطبع في إيجاد نمط تغذية عملي من أجل الحياة اليومية بعد 
ذلك تفكنه أن رشح ا و انظرٌ لهذا الغرض ما أقوله في 
موضوع الصيام المتقطع أيضاً 


التأثيرات في الأمراض الجلدية: 


يُبدي الصيام عند المرضي المصابين بالضّداف نجاحات جيدة شبيهة بنجاحاته 
ات الالتهابية في المفاصل, مثل اا الال الصدفي, على 
جد سواء: من هنا ا بن يجرّربوا الصيام والتغذية 


لا تظهر فعالية الصيام بهذا الوضوح في التهاب الجلد العصبي والعد الوردي 
والأمراض الجلدية الأخرى. صحيح أننا كثيراً جدا ما نشاهد تحسُّنا جيدا في العڈ 
الوردي؛ وهو عبارة عن احمرار في الوجه مع توسّع أوعية واضح, ولكننا نرى 
في التهاب الجلد العصبي سيرا متقلباً. مع ذلك يستحق الأمر أن يختبر المرء 
فردياً ما إذا كان بإمكان الصيام المنتظم ان يخفف الأعراض. 


لسرم 0 المعوية: 


الأمعاء الالتهابية ال (01010) مثل داء كرون والتهات ا ا 
ومتلازمة القولون المتهيّج. ويُرجّح أن هذا التحسّن يعود إلى أمرين اثنين: من 
جهة أولى نعلم اليوم أن الميكروبيوم (النبيت الجرثومي المعوي) الخارج عن 
التوازن يمكن ان يكون فا لواحد من هذه الأمراض المعوية, وان تنوع 
الميكروبيوم, هذا يعني تنؤع جرائيم الأمعاء. يشت بعد الصيام, ولذلك يمكنه أن 
يؤر إيجابياً على C٤2‏ على المدى الطويل. ومن جهة ثانية يتم تجديد بناء 


مخاطية الأمعاء في ختام الصيام وبعده, وقد اكتشف هذه الآلية باحث 
البطريق الشهير الفرنسي إيفون لو ماهو. تتقاسم البطاريق رعاية صغارهاء 
حيث يقوم أحد الشريكين على حراسة العش, 0 
أحل :الريك الآخر الذي يلازم العش. وقد استطاع ل 
تجدّدات كبيرة في مخاطية الأمعاء عند البطاريق وهي في حالة النظام 
الغذائي الصفري الخالي من السعرات الحرارية. ويمكن أن يدور الكلام هنا 
بالمعنى الأوسع عن آلية تنظيف ذاتي. 


التأثيرات في الأمراض العصبية: 


أنبت مارك مائتسون, وهو واحد من كبا ر علماء الأعصاب العالميين في جامعة 
حون کو کر في رالمور تي الواديات المتجدة ا لامريكية: اتون الو م 
ال خا على الداع والخلايا الغصية: فعض :أمراضوها, عنذما ام عا نسو 
فثراناً غذاءٌ غنباً بالدهون والفركتوز, لم تعد هذه الفثران مفرطة السمتة 
وحسب, بل غبية | أيضآ . وظهرت مشكلات التعلم والذاكرة هنا عند الحيوانات 
الفكة سلا وتمكنت الحيواناث من استعادة عافيتها عن طريق الضيام. 


والحق أن التأثير الواقي للصيام المنتظم والصيام المتقطع من الأمراض 
العصبية المزمنة. مثل الخرف والتصلب المتعدّد وداء باركنسون والسكتة 
الدماغية والصرع. جرى توثيقه في عدد لا يحصى من التجارب المخبرية. يؤدي 
التنازل عن الطعام في الحقيقة, فيما يؤدي. إلى إفراز متزايد للعامل الحامي 
للخلايا العصبية وعامل النمؤٌ .(BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor‏ لا 
يحول هذا الأخير دون موت خلايا الدماغ وحسب, بل ينشط تجديد الخلايا 
العصبية أيضاء في حَصَين الدماغ (5نامد«تةء0مم111) على وجه الخصوصء وهذه 
المنطقة الدماغية مسؤولة عن الذاكرة والتذكر والتوجه. 


سوق تتشاءل الآن: لماذا يَفتوّض بحصَيّن الدماع أن يستجيب للضيام بالنمة؟ 
إن ما يبدو مستغرباً بداية سرعان ما يغدو منطقياً من ناحية التطوّر البيولوجي. 
إذا عاش الإنسان في منطقة شحيحة الغذاء وكان يجوع فيها باستمرار. فمن : 
المفيد له أن يتذكر جيداً أين يمكن أن يوجد الغذاء وكيف تفادى أخطا ال 
إلى هناك في اخ موة: إلى جانب الإفراز المتزايد ل BDNF‏ تحدث أثناء 
الضيام وات عديدة في وي الاستقلاب ‏ مفيدة للدماغ. وأذكر هنا قبل 
الدشهة في اليا وال الكيتونات نوعاً من «الغذاء الشافي» لخلايا الدماغ 


المريضة بالتحديد, والتي تجد صعوبة في هضم السكر؛ لذلك يتم إدخال التغذية 
المولدة للكيتونات في الصرع على سبيل المثال بشكل هادف ومقصود. 
العلاجي والصيام المتقطع على السواء. 


التغذية المولذة للكهوباك+ لا تنك :و «الضيام عن السكن: 


في التغذية المولّدة للكيتونات يتم التنازل عن الكربوهيدرات بشكل كامل , 
تقرها, أى أها اسه وتضام عن الست وكما هي الحال في الصيام تشع 
التغذية المولدة للكيتونات الالتهام الذاتي وتجديد المتقڈرات 


هناك دلائل على التأثير العلاجي للتغذية المولّدة للكيتونات في الأمراض 
العصبية, ويتم استخدامها في معالجة الصرع عند الأطفال على وجه 
الخصوص, فهي تفعل فعلها هنا بلا شك ويمكن أن تساعد في تخطي الأوضاع 
العلاجية الصعبة. ولا يزال تأتيرها غير متبّت بصورة كافية في الأمراض العصبية 
الأخرى. 


على أن ثمة مساوئ واضحة | أيضاً للتغذية المولّدة للكيتونات: فالتنازل التام 
لحيو الكاملة ومعها الألياف, وهذا لا يزيد خطر الأمراض المعاتية اللا 
وخسب: وإنما هو مسيء لجرائيم الأمعاء أيضا. تتفاقم المشكلة بالنسبة 
للأوعية والقلب عندما اول المزء كرا من اللحوم ومشتقات الحليب, ثظرا 
لدخول دهون مشبعة غير صحية وبروتين حيواني معرز للالتهاب إلى الجسم 
شكل مفاشر وعلي نطاق:واسع..لهدا اليهب اونا في بغض دراد اغا 
الخاصة حول التغذية المولدة للكيتونات أن نطوّر هذه الأخيرة قدر الإمكان 
بالمواد الغذائية النباتية الغنية بالدهون ولكن أ تغذية مولدة للكيتونات؟ 
فختى تلك التى:تشدد على التباتات: هي فى النهاية تغذية أحادية الجاتب: 


تناد فى تعض :ندا ت الانترنت بالتغدية الفولدة للكتونات وض فا «دواء 
لكل داء», على الرغم من توافر ما يكفي من المعارف حول ما يحدث في 
الجسم في الخُلال (515مغع»1) المستدام, الايمكن آن ينجم عن ذلك مساوئ 
بالنسبة للخلايا والاستقلاب؟ فاا هن شك في تجاعة التغدية المولدة للكيتونات 
في الوضع الخاص المتمثل في الصرع المعثد على المعالجة. كما أن ارتفاعاً 
خفيفاً منتظماً في الكيتونات كما في الصيام المتقطع: أو «استشفاءً كيمو نا 
كما في الصيام العلاجي, هو أمر مفيد للخلايا. ولكن لا بد من أن تبيّن 


الدراسات أولاً ما إذا كان الأمر يستحق من الناحية الصحية عموماً تنازلاً عن 
الكربوهيدرات إلى حد كبير. 


بناء على نتائجه المخبرية الجديرة بالاهتمام بالصيام المتقطع كان مارك 
مائسون على يقين إلى حد ما من إمكانية الوقاية من أمراض الدماغ المذكورة 
عن طريق الصيام المنتظم - حتى بوجود استعداد وراثي. بيد أن جلاء هذه 
المتسألة يصورة تهائية لن يتحقق إلا بؤراسات على الإنسان. 


في أول درام سرت فن هذا النوع في العالم من قبل فريق عملي 
بالتعاون مع قسم الأمراض العصبية في مستشفى الشاريتيه تحت إشراف 
فويدمان باول ومع فريق من قبل فالتر لونغو أمكننا أن نثبت أن الصيام 
التصلب المتعدّد. ونخدوتا الأمل في تأكية یلا ا 
خاليا. 


لا لال قد ا ا هنا التصلّب الجانبي ا و A15)‏ 
.)Amyotrophic Lateralsclerosis‏ الذي لفتت الأنظار إليه عالمياً حملة التبژعات 
»1ce bucket challenge»‏ لمكافحة هذا المرض. 


أما متلازمات الألم العصبية مثل الألم الليفي العضلي فتتحسّن بدورها عن 
طريق الصيام. أمكننا أن نوق في إحدى الدراسات أن العلاج الطبيعي بالصيام 
يحمّق هنا نتائج أفضل من المعالجة المعيارية الخالصة بالكورتيزون والأدوية 
المسكنة الأخرى. 


لاشكِ في أن الشقيقة والصداع المزمن من الأمراض الشائعة والمُتعبة جداً. 
وغالباً ما ُستعمل في المعالجة أدوية تتكثل بتوفير كمياث أكبر من الناقل 
سيروتونين في الدماغ (انظر الصفحة ۳01 وما يليها). كما يوصف ال 
© 55 ! وإيبوبروفين بوفرة. تكمن إشكالية هذه الأدوية في أنها يمكن أن 
تسب هي بفسها بالصداء أو تقؤيه إيتداء صن عتية معيية: 


ينصح كثيرون من الأطباء بالصيام من أجل تسكين الصداع أو الشقيقة 
وشفائهما على المدى الطويل أو بالأحرى التقليل من تواتر ظهورهما. وذلك 


بنجاح لا يستهان به. يحدث في الصيام أمران اثنان: من هة أولئ :نم تو قر 
المزيد من السيروتونين للدماغ؛ ويدوم هذا الأثر بعد الصيام مدة طويلة, وهو 
سبب المفعول الرافع للمزاج, ومن جهة ثانية يُعدٌ الصيام حرماناً. أي عملية 
«تخليص من سموم» مادة الإدمان وهي الدواء المسكن. لهذا السبب يمكن أن 
يظهر مع بداية الصيام صداع الحرمان أو هجمة شقيقة. في هذه الحالات ندعم 
المريض بالأدوية الطبيعية بشكل مكتّف. من المهم أن يتم تجاوز هذا الألم بغية 
كسر التموذج, إذا تخظن المريض الأيام الأولى.ووصل بالصيام إلى نهايته: 
فغالباً لا تعود تظهر هجمات الشقيقة والصداع إلا فيما ندر - وغالباً لمدة طويلة. 


الناثير كى الأمزاهن اة 


لا شك في أن انبساط المزاج دفولا ال نشوة الصيام ظاهرة معروفة, ومن 

المرجح أن هذا ينجم عن السيروتونين المذكور (هرمون السعادة) وكذلك عن 

الإفراز المشتد ل «مواد سعادة» أخرى مثل الإندورفينات. والحق أنني لاحظث 
في دراساتي الخاصة المرة تلو الأخرى أثراً رافعاً للمزاج ومضاداً للاكتئاب. 


هام: لا يجوز الصيام إلا في حالات الاكتئاب الخفيفة ومتوسطة الشدة, لا في 
الأشكال الشديدة بأ" حول من الأحوال. لا بد من استبعاد خطر أت تفاقم غير 
مرغوب فيه. 


الباق كي الشرظان د لم حت وة كافنة نة 


يُنسَب للصيام دور خاص في إطار مرض السرطان. تشير وفرة من البيانات 
من التجارب المخيرية على الحيوان إلى أن للصيام قصير المدة تأثيراً واقياً 
وتأثيراً علاجياً أيضاً في الأمراض السرطانية, وتفسّر هذا التأثير الفوارق 
المركبة في الاستجابة للوضع في الصيام بين الخلية الجسدية السليمة والخلية 
السرطانية. يمكن للخلايا السليمة أن تعالج الكيتونات المتولدة أثناء الصيام 
وأ تس وها ولكن الخلايا السزطانية لا سطع ذلك إل سكل تروط 
بذلك, وجراء غياب إشارات النموٌ من قبل الإنسولين و۳10 و16۴-1, تدخل 
الحلايا السوطانئية المتعطة فى وضع استقلابن عراست سما تقل الخلية 
الحسذية السليمة ]الى استقلاي صامى عمره الاف التسيق: 


خير ما ثم إنناتة سريريا في الوقت الحاضر هو الضيام على مدق 60 ]لف 84 
ساعة المرافق للعلاج الكيميائي. في واحدة من أولى الدراسات التجريبية 
أمكننا أن نثبت عند مرضى السرطان الخاضعين للعلاج الكيميائي تأثيرات بُعتڈ 
نها على التعب وعلن وة الحياة بالمقازية مع «الظعام القادف: وجري قي 
الوقت الحاضر بحث فعالية الصيام على مدى 72 ساعة المرافق للعلاج 
الكيميائي من قبل فريقنا البحثي في دراستين سريريتين كبيرتين. 


سلك فالتر لونغو سيلا كن وطوّر نظاماً غذائيا, وهو «الصيام الصوري» أو 
«النظام الغذائي المحاكي للصيام», الذي يتظاهر للجسم وكأنه نوع من الصيام 
بسبب التركيب الخاص لمواده المغذية. وتجري لونغو وفريقه عدة دراسات 
حالياً لاختبار مثل هذا النظام الغذائي أثناء العلاج الكيميائي. وبُدعى المنتج 
الخاص بالمعالجة بالصيام الصوري المرافق للعلاج الكيميائي ب 


„.«Chemolieve» 


تتوقع هون الاح قي غضون سنة أو سفن حتن ذلك الخين لايمكن الإذلاء 
بأى ا 


كان إنجاز لونغو الرائد مثيراً على أية حال فقد كشف أن الخلايا السليمة 
والخلايا السرطانية تستجيب للصيام بشكل مختلف كلياً. كان لونغو قد أجرى 
أبحاثةه على خلايا الخميرة .والجرائيم طوال سنوات واكتشف أن هذه الأخيرة 
تكون محمية ضد سموم مختلفة إن تُركت تجوع. ففي هذه الحالة يدخل 
استقلابها في حالة أشبه بالسبات الشتوي. في حين أن واقع الحال في الخلايا 
السرطانية هو العكس. لا تعرف الخلايا السرطانية هذا الوضع إلحامي, وإنما 
تبقى جائعة وتتناول أي غذاء وبالتالي تتلقف السمٌ الخلوي أيضاً أثناء العلاج 
الكيميائي بلا أ كابح. لا شك في أن مثل هذا الإكتشاف هو حلم اختصاصيي 
السرطان. ذلك أن للعلاج الكيميائي كل هذه التأثيرات ن الجانبية لأنه وقبل كل 
تنيع لا ها كم الخلارا السترطانيه ٠‏ خف يلكلا ا الحفتم الستليمة انض 


والحق أن لونغو اكتشف بذلك مفتاح التمييز. فنحن نعلم منذ زمن طويل أن 
خلية الجسم السليمة قد ارست في جيناتها المقدرة على التحوؤل إلى وضع 
الصيام بشكل سريع في حال غياب طاقة الغذاء. حيث يتم ضبط جميع وظائف 
الخلية على الحد الادتى .ويثم تخفيض تركيت البروتين. على هذا الحو لا غود 
يحدث الكثير في الخلية, ولكنها تكون محمية عن طريق هذه الآلية ضد 
المؤثّرات الخارجية غير المحمودة والسموم. أما الخلية السرطانية فتمتلك 
جينات متغيّرة, ما تسمى جينات مكونة للورم. وهذه الأخيرة تتكقل بقدرة 
الخلية السرطانية على مواصلة التمة من دون إشارات محفرة أيضا؛ وهي 


تجعل الخلية السرطانية في الوقت نفسه عرضة للتضدر بالمواد السامة, ذلك 
أن جميع الأقفال مفتوحة في هذه الحالة. وصف لونغو الوضع بالنسبة للجسم 
ب «مقاومة الكرّب المتمايزة». ففي حين يعني الحرمان من الغذاء كديا -وتغدو 
الخلية السرطانية عطوبة- E E‏ بارعة. 
تدخل الخلابا السليمة في وضع الحماية: بيتما تواضل الخلايا السرظانية: نةا 
بما يثفق مع طبيعتهاء وتتكبد خسائر فادحة من قبل العلاج الكيميائي. إذنء ر 
تتحؤؤّل الخلا الله أثناء الام إلى وضع الراحة: تخنجت او تهج وثركز 
على إجراءات حافظة للحياة مثل التنظيف الذاتي, وتغدو بذلك أصلب عوداً 
وأشد مقاومة. أما الخلايا الورمية فتبقى على نشاطها وتواصل انقسامهاء وهذا 
ما" رها ويحعلها عظوية امام هوم العلاج الكتعياني. 


استطاع لونغو إثبات مقاومة الكزب المتمايزة المرة تلو الأخرى في تجاربه 
الل الك ال اف قدا 


حول الوضع الراهن لأبحاث السرطان: 


في أولى دراساته على المرضى لم يستطعٌ لونغو ومساعدوه إظهار انخفاض 
في التأثيرات الجانبية للعلاج الكيميائي عن طريق الصيام بالوضوح نفسه الذي 
ظهر في التجربة على الحيوان. ضحي أله ثم فى دران صني جد | قر 
الواقع (مع 13 أو بالأحرى 20 مريضة, معظمهن مصابات بسرطان الثدي 
ويخضعن لعلاج كيميائي جوّال) إثبات تأثيرات جانبية أقل نوعاً ما عند 
المريضات الصائمات, وأضرار في ال 27714 السليم في خلاياهن أقل منها عند 
المريضات اللواتئ لم يصمن: ولكن الدزاسقين صغيراتان كما جلا 


في عام 2014 شرعنا بدراستنا الخاصة. التي شملت 50 مريضة مصابة 
بسرطان ثدي أو سرطان مبيض مع علاج كيميائي مخطط له. وقمنا 
سكل و الحياة والمراة رالا العاف انار ااا ااا 
الكجاني يما أن بعص الها يا أو تلقن دفلا أ اولم يذه 
لفون ]لوقت لمل؟ الاستماراث ال ففد خضلا على انات سروه 
إجمالاً: كن جميعاً قد صمّن في ترتيب مختار مسبقاً في نصف دورات ت علاجهن 
الكتماني الا إلى بيست دوزات اه ر مكل ادي يدا العيام قيل 0< 
ساعة من العلاج الكيميائي واسثمر دة 24 اة زعده: ای :ما يزيد على 60 
ساعة |جمالاً..وقد أكدت نتائجنا فرضية لوتغو بالفعل: المريضات اللواتي صقن 
تحثلن العلاج الكتمياني يصورة أفضل يكثير وباضرار اقل في نوعية حباتهن: 


مع ذلك لا أزال أنصح بالتحقّظ في مسألة الصيام المرافق للعلاج الكيميائي 
في الوقت الحالي. ولا شك في أن علماء الأورام على حق عندما يعترضون 
بالقول إنه من المبكر جداً أن يوصى بالصيام أثناء العلاج الكيميائي. ومن المهم 
جذا التق من كل .الشروط ومراقة الوزن غنات :ومواكبة الضيام يذقة 
شديدة. نحن ناخذ بالاعتبار هذه المتطلبات في فراسسة كبن واوسغ تخری .گی 
الوقت الحالي. كما يواصل الزملاء في لوس أنجلس ا في هذا 

تقدير أن تؤكد أن الصيام مفب أنناء الغلا الكيميائي. 


هل يستطيع الصيام أن يفعل أكثر من ذلك لمكافحة السرطان بشكل إضافي 
على سبيل المثال؟ لا يمكن تبيان هذا الأمر في الوقت الحاضر إلا في التجارب 
على الحيوان. لعل تجويع السرطان حلم ولكنه ليس حلماً بهذه البساطة 
للأسف. على أنه من المحتمل أن تستطيع مشاركة التغذية الصحيحة والصيام 
الدوري أن تدعم المعالجة في السرطان بصورة جيدة بالفعل. فقد بات فشا 
في هذه الأثناء أيضاً أن سرطان الثدي وسرطان الأمعاء على سبيل المثال 
دن ظهورهما فى حال وضغ التعذية الصعيحة على رامح الظقام. 


هام: لا تصمْ. كمريض سرطان, إلا تحت إشراف طبي, والأفضل في إطار 
دزاسات: انش أيضا الى عدم فقدان. الوزن أك رمن اللارم:ومن: الصرورى 
تفادي حالة الوزن الناقص. 


Oi E اا ا‎ e 
تعزيز جهاز المناعة في صراعه ضد السرطان. وبناء على المعطيات العلمية‎ 
eel, الأحدث نقترح في طور الصيام بالذات الالتزام‎ 
بالمتّق أو العضيدة الخالية من البروتين الخيواني والشكر فدر الإمكان, .من هنا‎ 
آي ميزة أشكال:الضيام التباتي الضارم: مل ضيام 'توختفر..عنة اختيار‎ 
العضاتن بيغي الاتياة إلى سرب عصائر الخضار أكر من »عضاتن الفواكة‎ 
الحلوة بسبب محتوى هذة الأخيرة من نكر الفاكهة.‎ 


النظام الغذائي المحاكي للصيام بحسب لونغو: 


بعد سنوات كثيرة اكتفى فيها لونغو بإجراء الأبحاث, قژر الإدلاء بأكثر من مجرد 
التوصية بالصيام, فقد عمل على طرح منتج غذائي صيامي في الأسواق. وهذا 
ما جر عليه الكثير من الانتقاد. على الرغم من أن الأرباح الآنية من بيع المنتج 
تذهب بكاملها لصالح مؤسّسة لتشجيع أبحاث الصيام. عندما تحدّثث مع فالتر 
لونغو لأول مرة أثناء مؤتمر بوخنغر في أوبرلنغن, دار بيننا نقاش حي ونصٌُ _ 
أحد أسئلتي الموجّهة إليه على ما يلي: «لماذا 0008 وكانجواته ااا 
ولكنه مفهوم بلا شك: انتم الألمان فقط تحبون ان تصوموا, ولكن واقع الحال 
مختلف عندنا في الولايات المتحدة الأمريكية». وقصد بذلك أن الصيام لا يمكن 
أن يفرض نفسه في البلدان التي تفتقد إلى تقاليد الصيام الثقافية,. حتى وإن 
كان الصيام واعداً من الناحية العلمية. فعدم أكل أي شيء على الإطلاق أو 
الاكتفاء بأكل القليل هو أمر لا يتصوّره عقل هنا. وبالتالي كانت فكرته أن منتجاً 
ما سوف يجعل الصيام أسهل في بلدان مثل الولايات المتحدة الأمريكية على 
وجه الخصوص. كما أراد لونغو أن يقدّم المزيد من السعرات الحرارية أيضاً, إذ 
إنه كان قد أثبت في تجارب عديدة في هذا الوقت أن جزءاً من تأثير الصيام 
يمكن إرجاعه إلى التنازل عن المنتجات الحيوانية وعن السكّر وحده. فإذا 
كدف الانان: ادف ف اسلا كاف الضيام الخقيفي: إلى قادن واصع في 
تراكيز الإنسولين و16۴-1 (اسم لخطر السرطان اللاحق) و7101 (إنزيم 

يشجع النموٌ الالتهابي في الخلايا). وقد دفعته هذه الملاحظة إلى تطوير «نظام 
غذائي لصيام صوري», النظام الغذائي المحاكي للصيام. بهذا المعنى أرى 
نظافه الغذائي إيجابياً أيضاً. هناك شيء من التمنيز: في الصيام الضوري تبعاً 
للمرض . ففي السرطان على سبيل المثال يُطبّق ا0٠1٥‏ على مدى 
اه 7 وفي الأمراض | الاستقلابية وللوقاية يُطبّق 0 مدة خمسة أيام. 
تتكوّن الدورة من خمسة أيام: يتم في اليوم الأول تناول 1100 سعرة حرارية/ 
وفي الأيام التالية 700 إلى 800 سعرة حرارية. أما في الوزن الزائد الشديد أو 
المتلازمة الاستقلابية الشديدة فيمكن تطبيق هذا النظام الغذائي مدة خمسة 
أيام كل ا 


اا بشدة: ا ا 7 0 ا ن نسعية 
.»Prol0n»‏ وهو يتكؤن من خمس حصص جاهزة من أجل صيام معدّل مدته 
خمسة أيام. سيّئته أنه غالي الثمن, وميزته الجلية أنه يُريح المرء من همومٍ 
أكياس الحساء وقوالب المكسّرات ورقائق الخضار وقليل فق الد 
بالحصص اليومية - بشكل نباتي صارم وفقير بالسكر. والحق ا تساهمة قن 
أكثر دراسة مبريرية على الإتسان حتى:الآن» عانتها اخثيان برنامج الضيام هذا 
فقد قمنا بفحص 100 متطوّع من كاليفورنيا. حيث تلقى نصف المتطوعين 


ProLon‏ مدة خمسة أيام في الشهر على مدى بلزثة شه .بينما كان على 
المجموعة الأخرى أن تأكل كما كانت تأكل حتى الآن. وقد أظهر النظام 
المحاكي للصيام بعد ثلاثة أشهر (أي ثلاث دورات من الصيام إجمالاً) تأثيرات 
جيدة: فض ورل المشار كين وانخفض الضغط الدموي وتحسنت شحوم الدم 
وانخفض عامل النم 16۴-1. 


هل المستقبل للنظام المحاكي للصيام؟ أعتقد أنه الوسيلة الصحيحة تماماً 
على الأرجح في بعض الأوضاع العلاجية, حتى وإنٍ كان كم الطرود اللازمة 
وغياب الطزاجة أموراً غير مستحبّة. ومن هذه الأوضاع العلاجية الصيام أثناء 
العلاج الكيميائي. فأن توجد العناصر اللازمة للصيام في طرد واحد لهو أمر 
يسير وعملي بالنسبة للمرضى ولأطباء الأورام. اضف أن المحتويات محددة 
بدقة وتوفر على المرء استشارات صيامية وتسوّق هادر للوقت. 


أا بالنشبة للشخص السليم أوخفيف: الفمرض, الذي يزيد أن يطبق الضيام 
وقائياً أو أن يجژبه, فيبدو لي أن مثل هذا المنتج زائد عن اللزوم في الواقع. 
سوف يتضح في المستقبل على أية حال أ مكانة سيحتلها الصيام الصوري. 


تأثيرات الصيام الأخرى 


تقوية جهاز المناعة: 


لاخظ فال لوقو وباجتون آخرون الفرة تلق الأخرى تأثيرانه مخفودة للام 

على جهاز المناعة وعلي الاستجابات الالتهابية وإنتاج الخلايا الجذعية. هنا أيضاً 
مدي إن بإمكان الصيام أن يقدم المساعدة والدعم على الأقل. فضلاً عن ذلك 

فقذ كشف علماء من شائر التخخصات في الستوات الأخيزة أن خهاز المفاعة 
قار تشكل: كيس و عة وتركيب النبيت الجرثومي المعوي, الميكروبيوم. في 

دراسة نمساوية في عام 2016 قام العلماء بتقصي إمكانية حصول تغیرات في 
الميكروبيوم بعد اسبوع من صيام بوخنغر. وقد ظهرت بالفعل زيادة في تنوّع 

السلالات الجرنومية: وهذا افر جاسم النسية لخهار ها غ سايم . 


كما تتكاثر الدلائل على أنه في أمراض مناعية أخرى مثل الداء المغراوي . 
والأرجيات والأمراض العصبية المزمنة مثل التصلّب المتعدّد؛ يمكن للصيام أن 
يمثل متشماً علاجياً جيداً. 


التأثير على نزلات البرد والإنتانات المتكثرة: 


كثيراً ما يفيد الصيام ضد تكدّر إنتانات الغزيب, حتى إن نزلة برد تقِدّم فرصة 
طيبة لدخول جيد في الصيام. نعرف جميعاً أننا نفقد الشهية تلقائياً حينما نعاني 
من إنتان ما. وفي هذه الحالة أنصح بشدة بأن يهتدي المرء بإحساسه الغريزي. 
إذا أتبعت نزلة البرد بصيام قصير مدته ثلاثة إلى خمسة أيام, قؤيت جهازك 
المناعي ادى الطويل: تن مدخلا جيداً إلى الصيام. أضف 


الصيام ليس نظاماً غذائياً لإنقاص الوزن: 


طبيعي أن يُبدي كل إنسان اهتماماً شديداً بما يحصل لوزنه عندما يصوم. أما 
وأن الأمر في الصيام يتعلق بإنقاص الوزن قبل كل شيء. فهو سوء فهم كبير. 
إنه «تحصيل حاصل» أ وأثر مصاحب. ولعلي لا أنصح أحداً بهذه المعالجة إذا 


كان تشد ا تقاض روزنه حصضراء: وليس في نيته تغيير أي شيء في عاداته 
الغذائية والحياتية. ولكن لحسن الحظ أن الصيام بالنسبة لمعظم الناس 
معايشة بليغة الأثر. بحيث تمثل إجراءً مثالياً لإثارة الحافز لأسلوب حياة أكثر 


صحة. 


بطر الق اسات الوزن الواتةالتوم على اما اشد فعا اى قبل عع 
ستوات مع ذلك لا مزال يضةٌ الفول إن تتاول:الشعرات الخرارية يشكل أكير 
من اللازم و/أو صرف السعرات الحرارية على نحو أقل من اللازم (هذا يعني 
قلّة الحركة) يمثّلان السبب الرئيس في معظم حالات الوزن الزائد. باستثناء 
الأسباب الهرمونية أو الحمل اھر الغدة الدرقية أ تناول الأدوية. 


قف فى اسع اتشفصن الوزن:فن الاد مقت إلن انعد الحدوة من التاحنة 
الفا ول ةيودم اله الدهون للحصؤل على الطاقة هة رام ةاخوف 
النسيج الدهني في الجسم بما يقارب 9 سعرات حرارية من الطاقة. إذا كنا 
نصرف عادة 2000 إلى 3000 سعرة حرارية في اليوم - نها للنشاظ الذي تقوم 
به والنساء أقل من الرجال ب 400 سعرة حرارية - فهذا يعني أننا نحرق 300 
إلى 400 غرام من الذهون قى كل يوم:ضيام. اكز هر :ذلك غير ممكره: 


مع ذلك يختبر معظم الصائمين نقصاً في الوزن أكبر من ذلك بكثير. التفسير: 
يؤدي كل من حذف الملح وارتفاع الهرمونات المدررة وانخفاض مستوى 
الإنسولين عند معظم المرضى إلى خسارة كمية من الماء - بحدث الإنسولين 
في الأحوال العادية احتباساً للملح والماء في الكليتين. هذا يفسّر بالمناسبة, 
سبب الإدرار بكثرة بداية في إطار الأنظمة الغذائية منخفضة الكربوهيدرات 
هكذا فإن خسارة الوزن تكون في البداية خسارة ماء بالدرجة الأولى. مع ذلك 
لا كفن املك والتخلص من الماء أفر جيذ 


كماهم یال اة ا فوم ومن ال لها :ومو غبرالاضعها [ذا 
كان هذا اوو ال ملا علب اية خال أم بهو بروئين جيه د بهذ ارون 
في كل الأخوال إلا بالقليل من الطاقة, 4.1 سعرات حرارية لكل غرام واحد 

من البروتين. ومع هدم 30 غراما من البروتين في کل يوم صيام يحدث في 
الزات رةه عا في الوزن 


سنب التقثر الموفوتي قم اطراع الكتير خا من الضوديوة ابتذاء من اليوم 
الأول للضيام: وهويصطحت فغ السوائل المحنبشة في الجسم: وتتخقض 
احتباسات إلماء في الساقين أو التوژمات في اليدين أو انتفاخ الوجه إلى الحد 
الأدئى أتضا. ويمكن أن تضل خسارة الوزن خلال أسبوع واحد حتى غشرة 


كبلوغرافات بلا شك عند المرضى:الذين تمثل احا سات الماء لديهم مشكلة 
طبية. لا ريب في أن المعلومة التي مفادها أن الكيلوغرامات الناقصة عبارة 


الوقت نفسه لتجثّب خيبات الأمل, عندما يعود المرء إلى الطعام العادي, لا 
سيما [ذا عاذ إلى الأظعمة المملحة.ولكن الحماة غالا ما بغثر الإحساس 
الذوقي ولا يعود كثيرون يستعملون سوى القليل فق الماح بعد أسفوع من 
صيامهم. وتكون النتيجة أن بعض الاحتباسات تختفي بشكل دائم. إنما كما قلنا 
لا يجوز أن تحتل خسارة الوزن بؤرة الاهتمام,. والموضوع في الصيام بدور 
مبدئيا حول أمور أخرى؛ وليس نقص الوزن سوى أثر جانبي لطيف ومحبّب. 


أسمع في بعض الأحيان عبارات 05 مثل: «لم ينق وزني سوى كيلوغرامين اثنين 
في الأسبوع بكامله, بينما نقصَ وزن جاري في الغرفة ثمانية كيلوغرامات». 
في هذه الحالة يمكنني أن أعرّي مرضاي بالقول إن «التخلّص من الدهون 
الزائدة», أي إنقاص الكتلة الدهنية أثناء الصيام, أمر متماثل عند كل الناس. 
كل إنسان يتخِلّص من اثنين إلى ثلاثة كيلوغرامات من النسيج الدهني في 
الأسبوع - تبعاً للاستقلاب الأساسي والنشاط الحركي, لا أكثر من ذلك, 

والباقي لا أهمية له فهو مجرد ماء (الجسم) الزائد. مع ذلك يُعدٌ الصيام مفتاح 
إنقاص الوزن. ويطيب لي ان أضقة ب Kick off» lS»‏ بالنسبة لأصحات الوزن 
الزائد وللمشكلات القائمة المرتبطة به. لا شك في أن صورة البداية الجديدة 
في محلّها المناسب هنا. 


التاثير على الثوم: 


يتغير النوم في الصيام كذلك, ولكن مدى هذا التغير شديد التفاوت فرؤياء كين 

ينتاب الكثيرين من الصائمين الشعور بأنهم أقل حاجةٌ إلى النوم و/أو كثيراً 0 
يستيقظون ليلا من دون الإحساس بان هذا أمر مزعج. ولكن العكس موجود 
أيضاً: يحتاج بعض الصائمين إلى المزيد من النوم ويكون نومهم سيّئا. وهؤلاء 
الأخيرون - بحسب خبرتي - هم الذين يعانون من إعياء شديد مع بداية الصيام. 


الصيام يرفع المزاح: 


يُروى المرة تلو الأخرى عن الحالة النفسية الإيجابية, عن المزاج الطيب في 
الصيام المطول؛ أرذث أن أعرق ها إذا كان هذا صحيحا في الواقع: وكشقت 


o I‏ ال ا 

وستظبا اجا من الم اراح على أت ق ا 0 
عند الجميع إلى نشوة: مع أن هذه الأخيرة وَجدّت أيضاً (ولم تكن نادرة على 
الإطلاق). من العنيت علدا أنه توافن أنباء الصيام کات كبيرة من «هومون 
السعادة» سبروتونين في الدماغ, كما يتم إنتاج مواد أخرى رافعة للمزاج 
أسلافنا في كهوفهم مكتئبين نظراً لاستنفاد مخزوناتهم, لتضاءل 0 
الأمل في طعام جديد. ولما وُجد عندئذ بالتأكيد. 


يمكنني أن أَؤكّد انطلاقاً من خبرتي كطبيب صيام لسنوات طويلة أن الأشخاص 
زاتدي الورن يدغلون أنناء الضيام في دراج أفضل عفوفاً من التخيلين».وتررجح 
أن هذه الحال تعود إلى التغيّر الأشد في الهرمونات. يكون تغيّر هرمونات 
الاستقلاب عند أصجاب الوزن الزائد أشد يرورا في الغالب: وتد عم هده الخال 
في الام مرة أخرى: كفا تسبال الكيتونات التي سنا عن هدم الدهون» قن 
تحن المراء ايها وا را هن الرائع للحم بوالتفنين أن شه المرء كمف 
يتدبر أمره بشكل ممتاز من غير أكل, وكيف ينقص وزنه ويصبح في حالة 

ص افصل. ولا يحور ال حاف بهذا النوع هن الابر العمل للضياة فهو 
يرفع المزاج بشكل كبير. 


التائير على الخسنانية والخضونة: 


لا شك في أن تأثير الصيام على النشاط الجنسي محاط بكثير من الخرافات 
والأسناطين من المنتت من غير شك آنه يحدث أثناء الصيام انخفاض في 
مستوى الهرمونين الجنسيين تستوستيرون وأستروجين. ومن المعروف أيضاً 
من أنصار CRON‏ (انظر الصفحة 250 وما يليها) أن نقص التغذية المستمر غالباً 
ما يؤدي إلى انعدام الخصوبة. وهذا مو مفهوم: : إذا كان الجسم منشغلاً 
بالحفاظ على استقلابه الأساسيء, لا يكاد شك قوع إنجاب الذرية في هذه 
اللحظة. على أن هذا بدو فيما بعد مختافا تماما من جديد. يروي كثيرون من 
المرضى عن ليبيدو قوي ونشيط بعد أيام الصيام, وكدليل على ذلك نجد في 
مستشقيات. الضيام.لوحات جدارية فليئة نضور أطفال وتخيات امتنان: 


الصيام يدعم صحتنا: 


ليس الصيام علاجاً فعٌّالآًفِي المشكلات الصحية القائمة وحسب, وإنما هو 
طريقة رائعة للوقاية أيضاً. 


يصوم آلاف الأشخاص الأصحاء لهذا الغرض كل سنة, إما في مجموعات صيام 
أو في الأكاديفيات الشعية أوفي الأديرة: تحت إشراق هديري ضيام أو أطباء, 
وقد درست نتائج مثل هذا الصيام الجوّال مع فريق عملي ونشرتها في عام 
3 في leةÎ5^l .»Research in Complementary Medicine»‏ شاركتث في هذه 
الدراسة 30 امرأة تلبية لدعوة من قبل مديرة الصيام المساهمة في الدراسة. 
من البديهي آنا رحبنا بالرجال أيضا, ولكن النساء. كما هي الحال دائما, أشد 
حافزاً وأكثر التزاماً بشكل واضح غالبا حينما يتعلق الأمر بفعل شيء من أجل 
صحتهن (إن كنت رجلاً وقرأت هذه السطور, أرجو أن تسامحني علي انتقادي 
لجنسنا). كان متوسط أعمار المشاركات 49 سنة, وقد خضعن حمنعا لفحص 
طبي مفضل قبل الصيام وبعده. كما تم قياس شحوم الدم والضغط الدموي 
والهرمونات واستقلاب سكر الدم لديهن. وبعد صيام مدته أسبوغ ظهرت آثار 
شديدة: حدث نقص في الوزن مقداره ستة كيلوغرامات عند النساء زائدات 
الوزن بوضوح, وانخفضت قيمة الضغط الدموي الانقباضي بمقدار 16 ملم 
زئبق. وانخفضت قيمة الكولسترول ا01[ في الدم, والهامة لصحة القلب, 
بمقدار 30 نقطة وقيمة الإنسولين من 14 إلى 3 ملغ/100 ملغ. إلى ذلك تحسشن 
المزاج والحالة النفسية (اكتئاب ومخاوف) والتعب ونوعية النوم بشكل هام. 


وقد أكدت دراسة لاحقة أيضاً جانباً معروفاً من الصيام, وهو تجدد الكبد 
المتيشحم. بِيُنت دراسات السنوات الأخيرة أن تشحم الكبد يلعب هو الآخر دوراً 
خبيثا في الحفاظ على الوزن المفرط والعواقب المرتبطة به. حينما كنت اقوم 

باولى فحوصي للكبد بالأمواج فوق الصوتية قبل 25 سة: كنت لا آرال أشرح 
لمرضاي قائلاً: «لديك تشحُم في الكبد, ولكن هذا أمر غير خطير». على أنني 
لم اعد أقول هذا الآن. على العكس: من المعروف في هذه الأثناء أن الكبد 
المتشكُم يعرز الداء السكري وارتفاع الضغط الدموي. 


يمكن للمنظومات الثلاث - الإنسولين, واستقلاب الملح والهرمونات, والكبد 
المتشحم - أن ارتور a O‏ ا 
يحساسبة أكبز وأن الضغقط الدموي يتخفض بسرعة بعد صيام علاجي مدته 
سبعة أيام:. وفي دراسة أخرى بالتعاون مع الطبيبة وخبيرة الصيام فرنسواز 
فيلهلمي دو توليدو وستيفان دريندا من مستشفى الصيام بوخنغر فيلهلمي 
تن ان المرصى المصابين بتكم كيد أظهرة| تخا واضحا بعد امسعشفاء 


بالصيام. هذا يعني أن هدم الدهون لا يلاحظط على خسارة الوزن وحسب, وإنما 
على كبد «أشد رشاقةً» أيضًا: 


من لا يجوز له أن يصوم؟ 
الأطفال: الياقعوة, الخوافلء المرضعات: 


إن مراحل الحياة, التي تتطلّب كثيراً من الطاقة من أجل النموٌ, لا تصلح 
للصيام. من هنا لا يجوز للأطفال واليافعين أن يصوموا. كما لا يجوز للحوامل. 
والأمّهات المرضعات أن يثبعن صياماً علاجياً. يمكن أن يطبّقن صياماً متقطعاً 
معذلاء. شريطة إلا تُحدث نقضا في الؤزن. 


الحذر مطلوب في اضطرابات الأكل والوزن الناقص: 


إن الأشخاص الذين سبق لهم أن عانوا من القهم 12 أو غيره من اضطرابات 
الأكل مثل النهام او الشره المرضي, لا يجوز لهم أن يصوموا عدة أيام دفعة 
واحدة. صحيح أننا نعرف بالخبرة أن باستطاعتهم أن يصوموا بصورة جيدة 
جداً. ولكن من غير المستبعد أن ناتج لديهم اضطراب الأكل من جديذ: لذلك 
أنصح اصحاب مثل هذه القصص السابقة بعدم الل 


اي ل ع ل e‏ 
الصيام أن ا الأدنى من الوزن هو مؤشر وزن الجسم لالط مقداره 19. 


أما إذا ضيه بالصام القلاعي في مرض هاء ا رح 


الصيام في حالة الوزن الزائد الشديد: 


يشهل الصيام بصفة خاصة على الأشخاض أصحاب الوزن الزائق مغقدل 
الشدة. ويا أن خسارة الكبلوغر امات غالبا ما قم بسر عة كثيرا ها بيغترون 


دنهم عدثها نه الضيام خث نواضل الووى انغها هه قن سان اليانات 
المجموعة في مستشفيات الصيام حتى الآن لمرضى زائدي الوزن بشكل ‏ 
خفيف وصاموا بشكل متكرّر أن الأثر المتقلب أو أثر يويو لا يحدث عادة. بيد ان 
الصيام العلاجي في حالة الوزن الزائد الشديد (8311<45) ينبغي أن يُدرَس بتأنّ 
وعناية. كثيراً ما يعاني الأشخاص شديدو البدانة اضطرابات أكل ك أكل 
في هذه العالات دو يكون أكثر حكمة انم ال ایال لا 
المنتظم أو على الصيام المتقطع أو الأخذ بالاعتبار إجراءات طبية أخرى مثل 
جَرَاحَة البدانة:(ربظ المعذة). وأنصخ هنا باستشارة:طبيت العائلة أو الظبيت 
الاختصاصىئ. 


لا يجوز أن تضوم فى الأمراضن التالية: 


هناك أمراض لا أنصح فيها بالصيام العلاجي المطوّل, نظراً للتأثيرات الجانبية 
المحتملة بلا شك. ويدخل في عدادها: 


ه النقرس: إذا سبق أن ظهرت هجمات نقرس في الماضيء, يمكن للصيام أن 
يثير هجمة جديدة. يؤدي التنازل عن الطعام واستقلاب الصيام الناجم عنه إلى 
ارتفاع مستوى حمض البول في الدم, ويمكنه أن يتسبّب بهجمة نقرس جديدة. 
أما ]دا کان حمص النول هر تفا فقن دون أننتستب باك هحمة في السنابق, 
ا ولكن فى المستسقى مع مزافية حمض الول 
وي الدم. 


« المغص المراري وحصيات المرارة: من يعاني من مغص مراري أو حصيات 
قزارة يحب أن يكون حذراً مع الصيام. وانصحه بالعدول عن الصيام تماما إذا 
كان يفانت مق الفغض خالا أوظهو لديه الففض .في الأشهر التلانة الأخيرة 
ذلك أن المغص قد يحدث في هذه الحالة أثناء الصيام أو بعده. إذا كانت 
حصيات المرارة مرئية بالفحص بالأمواج فوق الصوتية, ولكنها لا تتسثب بأ 
شكانات: فيمكن أن يتم الضيام تخت المزاقية قى العستشفى: 


٠‏ أمراض القلب, القصور الكبدي أو الكلوي الشديد: لا يجوز للمرضي 
ار ا م ا ليام بصوموا أو بالأحرى 


معالجة جيدة في بعض أمراض الكبد (تشحم كبد شديد), ولكن الأمر يحتاج إلى 
مراقبة طبية في هذه الحالة أيضا. 


ه الداء السكّري من النمط 1: في حين يُعدٌ الصيام معالجة جيدة جداً في الداء 
السكّري من النمط 2 و3, لا يجوز الصيام في النمط 1 إلا في حالات استثنائية. 


ضحيح أن بغض مرضى الذاء السكري من النمط 1 مروا بخبرات إتجابية مع 
الام :ولكن هذا لم نكن إلا يموافقه الطييت والصنام في المسستشفى. 


ه الاكتئاب: يفيد الصيام في الأشكال الخفيفة من الاكتئاب, أما في حالات 
الاكتئاب الشديد فينبغي العدول عنه, نظراً لأنه يمثّل تغييراً بالنسبة للجسد 
والنفسن وبرت من الخساشة التقفنية فى الذدام الأولى تحدهذا فذقا 
الاكتئاب الشديد في ظل الصيام. 


هل يمكن للمرء أن يصوم وهو يتناول أدوية؟ 


من بوجت عليه تناول أدويّة يشكل:متظم: لا جور أنسقةضياماً غلاجيا إلا 
بمواكبة طبية. ويُفضّل أن يتم الصيام في المرة الأولى في المستشفى. لابد 
من إيقاف بعض الأدوية في الصيام العلاجي أو إنقاص جرعتها بشكل واضح. 
من هذه الأدوية مضادات الداء السكري مثل ميتفورمين, أو خافضات الضغط 
الدموق المدثة: أو مضاذات تخثر الدم متل. ماركومار. كما يمكن أن بضعف 
مفعول حبوب منع الحمل. ويمكن للأدوية المسكنة أن تهج المعدة أكثر من 
المعتاد. بالمقابل يمكن مواصلة تناول كل من الفيتامينات وأدوية الغدة 
الدرفية: الثي توعد باستخرار وخافضات الضعظ الدمقق الأخرع ومحادات 
الاكتئاب. 


ما من جوان نب خاصة بالصيام المتقطع, باستثناء الداء السگري المعالج 


هام: إن : تناول الأدوية أو إيقافها في الصيام (الصيام العلاجي والصيام 
المتقطة ) يتبغى ان شم بالتفسيق :مع الطبيب. 


الصيام العلاجي - 
البرنامج العملي 


أهم الأسئلة حول الصيام العلاجي - بإيجاز: 


عندما يصوم المرء لأول مرة, تشغل باله أسئلة كثيرة بالطبع: ماذا سيحدث 
لي؟ كيف سأشعر عندما لا آكل شيئاً؟ هل سأكون بخير؟ هل سأشعر بجوع 
شديد؟ ألن تخور قواي؟ هل للصيام تاتتراث هن جانبية؟ 


تلقينا إجابات عن هذه الأسئلة في هذه الأثناء عن طريق مئات الآلاف من 
جولات الصيام. من الطبيعي أن توجد المرة تلو الأخرى خبرة فردية في هذا 
الاتغاة اوداك إنما يمكن ال جوا تكتفية شحور معظم اناس عندما 
يصومون. 


يُعدٌ الصيام واحداً من أشد أنواع إعادة برمجة الجسم التي يمكن تحقيقها 
بطريقة طبيعية. إذا كانت حتى المنبهات أو التحدّيات الأصغر, كزيارة الساونا 
أو جولة على الدراجة الهوائية أو حالة زكام على سبيل المثال: يمكن أن تؤثر 
علي الخال العامة وضوح .فقن الديهي أن تحدتةة الصيام العلاجن كفا من 
التغيّرات الذاتية. لكي يسهّل التحوّل من الأكل إلى عدم الأكل يتم التمهيد 
للصيام العلاجي بيوم أو يومين من الإراحة؛ تتلوها أيام الصيام, ثم كسر 
الصيام, وفي الختام ثلاثة ايام من البناء. 


الحقنة الشرجية - أهي ضرورية؟ 


يعرف كل من يعاني الإمساك أو تهيّج القولون أن المرء غالباً ما يشعر 
بالتحشن عندما يتم إفراغ الأمعاء. ينشأ في الصيام وضع خاص جداً بالنسبة 
لعضو الهضم هذا. يعرف كل إنسان أن تحفيز إفراغ الأمعاء, أي التغؤط؛ يتم 
عادة عن طريق تناول الطعام بالدرجة الأولى. لا يكاد يحدث شيء بعد 
الاستيقاظ, ولكن بعد دقائق قليلة من تناول الفطور أو الغداء يبدأ الإلحاح 
ويقصد المرء المرحاض. يصف الأطباء هذه الحال بالمنعكس المعدي 
القولوتي: تنقل المعدة الممتلتة هذه المغلوفة إلى الأمعاء قن ظريق أعضات 
البطن بهدف تهيئة المكان في الجزء السفليٍ من الجهاز الهضمي لما هو جديد 
إن جاز التعبير. بما أن شيئاً لا يعود يأتي من الأعلى, فإن هذا المنعكس لا يعود 


يستخدّم في الصيام. ربما لهذا السبب يطول مكوث محتوى الأمعاء العائد إلى 
الأيام السابقة للبدء بالصيام. وينطوي هذا الإحساس على شيء من الإزعاج, 
ولذلك من المنطقي تقديم شيء من العون في الصيام لإفراغ الأمعاء. 


من هنا يتم في بداية معظم تقنيات الصيام إفراغ الأمعاء بواسطة تناول مادة 
مسهلة مثل ملح غلوبر أو الملح المر[54]. يُنصّح بشكل إضافي بحُقن شرجية 
منتظمة أثناء الصيام؛ حيث تُطبّق كل يومين في تقنية بوخنغر على سبيل 
المثال. أما في الولايات المتحدة الأمريكية, حيث يكتنف الخجل والحياء 
موضوع الأمعاء والتغوّط, فلا يرد إفراغ الأمعاء في البرنامج. ويرى فالتر لونغو 
أن الحققن الشرجية عند مرضاه «شيء غير معقول», وائها غير إلزامية في 
الصيام, ذلك أن تأثيرات الصيام تحدث على المستوى الخلوي الجزيئي. وليس 
عبر الأمعاء. 


من دون ا في البداية إضافة إل القن الشرجبة اا الل رن 
أن شعورهم بالجوع يكون أقل بدسب إفراغ الأمعاء. وبالتالي يكون الصيام 
ألطف ويسير على نحو أسهل, كما يغدو الصداع والإعياء والشكايات غير 
الثادرة في اليومين الأولين أخف جراء القن الشرجية, من ها نتضع فى 
مستشفانا بالصيام التقليدي مع المادة المسهّلة والحُمَن الشرجية. ولكن فقط 
في حال كون المريض على استعداد لذلك. لا يفشل الصيام بأ حال من 
الأعفال إن لم معدل 'مادة خو اة 


أما في الصيام المتقطع فلا حاجة إلى حُمَن شرجية مرافقة. حتى في الصيام 
العلاجي المطوّل على مدى أيام لا تعود المادة المسهّلة ضرورية في حال 
واصل الصائم التغوّط تلقائياً. قد يبدو مستغرّباً أن يضط؟رٌ المرء إلى الجلوس 
على مقعد المرحاض أصلا. ذلك أنه لا يأكل شيئاً. مع ذلك تعمل الأمعاء عند 
ويَهصّم, lle‏ يستمر الجسم في إفراز السوائل إلى الأمعاء. كما يدت 
توسشف في خلايا مخاطية الأمعاء, انظر الميكروبيوم في الصفحة ۳۹ وما يليها. 
فضلاً عن ذلك يتغبّر النبيت الجرثومي المعوي أيضا بعد أيام قليلة. 


الصيام مع المادة المسهّلة والحُقن الشرجية راسخ تقليدياً في أوروباء ولكن 
يمكن أن يتم الصيام مع إفراغ الأمعاء أو من دونه, تبعاً للرغبة الفردية. 


الحقن الشرجية: 


تنظف الحقنة الشرجية المستقيم وجزءآ من الأمعاء الغليظة: لهذا الغرض 
يلزمك وعاء من البلاستيك مع أنبوب فطاطي. املأ الوعاء ب 1 لتر من الماء 
الفاتر وعلّقم, على ارتفاع أكرة الباب. اجتُ على الركبتين على الأرض, وا 
على الماء. من غير أي هواء. لكي لا يصل هذا الأخير إلى الأمعاء. : نم افتح . 
الأنبوب المطاطي ودع الماء ينساب إلى داخل الأمعاء. حاول أن تحافظ على 
الماء في أمعائك بضع دقائق: قبل أن تجلس على المرحاض. يمكن إجراء 
القن الشرختة بواسطة محفنة مطاظية. 


كيف تُبنى المعالجة بالصيام؟ 
أيام الإراحة: 


قي توم أو توفي الإراعةه اللدين يدان لضام تة المرة التعليل.من 
الأكل ويتنازل عن القهوة. هناك أررخضان: فواكه بوفرة: تفاح أو أجاص 
برتقال. تعمد إطالة المضغ بما يكفي. الغاية من أيام الإراحة عدم وجود سوى 
مخلّفات طعامية سهلة الهدّم في الأمعاء في مرحلة الصيام التالية. ومنها 
الفواكه والخضار والأرز. أما اللحوم والمواد الغذائية الحاوية على السكّر 
عتدها يتباظأ العبوز الفهوي - كما هي الخال في الصيام. ويمكن لهذا أن 
نقستت بانتفاخات في اليطن والام بطنية وان يضة بالخالة العامة بشكل كذ 


فيما عدا ذلك لا يحدث الكثير في أيام الإراحة. سوف يحلّ جوع خفيف, في 
المساء بالدرجة الأولى. من هو معتاد على احتساء القهوة بشكل منتظم, 
سوف يُصاب بصداع الآن أو في اليوم الأول للصيام بسبب الحرمان من 

القهوة. على أن هذا الصداع يتوققف, ل سكين حب اللام ليغا e‏ 
الصدغين والخبين بزيت التعناع. وبخبرنا الكثيرون من الصائمين أن الصذاع 
يتحسن عن طريق الحقّن الشرجية (انظر الصفحة 222). 


حتى وإن باتت القهوة في هذه الأثناء تُقيّم بأنها صحية بلا شك ويُنصّح بها وقائياً 
في الداء السكّري وداء باركنسون, إلا أن صداع الحرمان يبيّن أن الإفراط في 

تناول القهوة يمكن ان يكون نوعا من الإدمان ايضا. ومن الجيد جدا في هذه 
الحالة كسّر العادة ذات مرة. أما الخبر السار لكل أصدقاء القهوة فهو أن 
مذاق الإسبرشو يكون أفضل بعد الصيام. 


اليوم الأول للصيام: 


ينبغي أن يبدأ يوم الصيام الأول بتنظيف الأمعاء, ذلك أن الأمعاء الفارغة تثط 


الشعور بالجوع. ويمكن لوط المتكزر أن سني بشكاناك دورانية خفيفة, 
فكن حذراً وارفقّ بنفسك. 


من أجل تنظيف الأمعاء ذب 20 غراماً (الأشخاص النحيلون) أو 30 غراماً 
ملخغلوير دقع واجذة ولسرعة وان شوب عدو تفا عنما الليمون 
لتحسين الطعم: دي حالة الأمعاء الختشاسه أو التفقط المتكزر يفطل 
اال 0 عرفا هن الماع المة اد قلع بالشاع دا من علج ماوت 


مع غياب الوارد الغذائي يبدأ التغثر في الجسم الآن: يتم استهلاك مخزونات 
السكر في الكبد في غضون ال 12 إلى ال 24 ساعة التالية. وتعمل جوقة من 
الهرمونات وإشارات التحكم والتوجيه على تحويل الجسم إلى الوقود 0 
الدهون. هذا يعني هدم احتياطيات الدهون المكوّنة من الدهون الحشوية قبل 
كل شيء, أي تلك الموجودة حول الأعضاء الداخلية. 


يعاني بعض الصائمين و اميم - من آلام ظهر شديدة عابرة في البداية. هذا 
ما فشر بالتخلّص من إلماء, الذي بؤثر على الأقراص الفقرية. على أن هذا 
أن هذه الالام تظهر بشكل” ان ولكن الكر تئر الها مين : ممن يعانون 
من الام طهر مورمنة وفك رة والفى يمكن إن مسة كل حميف» أنناء 
الصيام, تزول شكاياتهم بعد الصيام ولمدة طويلة. كما تم تسجيل هذه الحال 
عند الصائمين الذي يعانون من الشقيقة. 'صحيح أنه قد تظهر هجمة شقيقة 
مزعجة في البداية, ولكن بعد الصيام يحل أثر واقٍ مديد. 


اليوم الثاني أو الثالث للصيام: 


الو الثاض أو القالة من الام دوم الار هة انها الموعلة الف بعد 
فيها التغثر الكبير في العمليات الاستقلابية. يشعر المرء بالتعب والارتخاء, 


na ت‎ 


ويكون جائعآ, ولا يكون المزاج في أحسن حالاته. مع ذلك حافظ على صمودك, 
فهذا اليوم سوف يمث, وتصبح الأمور أسهل ابتداءً من الآن. والأمر يستحقك. 


اليوم الثالث أو الرايع للصيام: 


تحلٌ في اليوم الثالث أو الرايع مرحلة الاستتباب والاستقرار. وتظهر الآن 
تأثيرات الصيام الطبية الإيجابية واللطيفة: تخفٌ آلام المفاصل وتتراجع 
احتباسات الماء وأحاسيس التوثر ويتطيّع الضغط الدموي المرتفع ويتحسّن 
المزاج. ينشأ تقس حمضي خفيفٍء يتراجع بشرب الشاي و/أو مصْ شريحة من 
الليمون. ويصبح الجلد جافاً أحياناً. 


تبلغ يعض الحائفين عن اضطرانات بصرية انا حك تعلق الأمرافي الغالت 
عنما دز روفي غياره عو عكر فى الجسم E‏ للعين برى على تشدكك 
حيوظ أو شتزائظ: وهي سليمة ولا ضرر منهاء وتظهر بشكل عابر. ابتداءً من 9 
اليوم الرابع للصيام يكون معظم الأشخاص في حالة عامة جيدة, حتى إن ا 
غير قليل منهم يبُغون عن نشوة صيام. 


أنا أرى أن على المرء أن يصوم مطؤّلاً مباشرةً, ذلك أنه إذا تخطى الأيام 
الأولى الصعبة, سار الباقي بشكل أسهل. إذا صام المرء في كلّ مرة خمسة 
أيام: اضطرٌ إلى تجاوز النومين الأولين «الاصعب» في كل مرة من جديد. 
وبجردة حساب بسيطة نجد أن المرء يستفيد أكثر إذا صام عشرة أيام في كل 
ف ول كفسة انام 


كسر الصيام وأيام البناء: 


يُعدٌ كسر الصيام أو إنهاء الصيام جزءاً أساسياً وحاسماً في الصيام المنقّذ 

جيد ودقيق. إذا تم إنهاء الصيام بعقل وحكمة, أمكن للتعامل مع الأكل 
یر بشكل منتخدام: ويكون الأثر المتقلب أو انز يويو عندئذ عن 

0 أنا لا أإصح باي حال من الأحوال بكشر الصيام بالسشرا اميكفكة 

الشوكولا. ابدأ بتقاحة صباحاً. وامضغها ببطء وتلدّذء ويُنصّح بعد التقاحة صباحاً 

بأنواع الحساء على الغذاء والعشاء من أجل أيام البناء (انظر لهذا الغرض 

جدول مواعيد أيام الصيام في الصفحة ١لا‏ وما يليها). 


أ عا مه حول الحا العلاحن: 


بمفردي أم ضمن مجموعة؟ ما هي المدة القصوى؟ 


يمكن تنفيذ الصيام في المنزل أو في المستشفى. القاعدة العامة: يمكن 
للأصحاء أن يصوموا بمفردهم أو ضمن مجموعة في المنزل أو بشكل جوّال. 
أما المرضى فيجب أن يصوموا في مستشفى ذي خبرة بالصيام في أول مرة 
على الأقل. 


مدة الصيام متباينة. لذا أنصح بخمسة أيام على الأقل, ويمكن إطالة المدة عند 
الأصحاء إلى سبعة إلى غشرة آنا وک د المرضي اله 11 نوما اواد ما 
حتى 28 يوماً. 0 اخباطيات الدهون الفردية وتطيق ,هذا 


الضبام غير فة ولا متصفة - «حيث كنس الور ا ا 
والشاي». السام ا بدواء فقّال, أو بالأحرى فعّال مثل الأدوية. لذلك تحتاج 
المعالجة المناسبة إلى بعض المهارة الطيية. لو كان بالإمكان وض السام في 
حبة دواء. للقيث هذه الأخيرة إقبالاً شديداً. ولضمن المرء مكاسب بالمليارات 


يصعب أكل القليل عندما يتوافر الكثير. ومن هنا تخفق الأنظمة الغذائية. أما 
الصيام العلاجي, أي عندما لا يتوافر شيء, فهو سهل جدا, إذا ما تم تذليل 
اليومين الأولين. كما أن عدم أكل أي شيء أسهل أحياناً من أكل القليلء ذلك 
أن جسمنا معتاد على ذلك منذ آلاف السنين, فالتنازل عن الغذاء جزء من 

سلوك الإنسان الأول. 


جدول مواعيد الصيام لمدة خمسة أيام 
يوما الإراحة الأول والثاني الوم الأول للضاة 


وجبات الشرب بوفرة: 2.5 لتر على الأقل من الشرب بوفرة: 2.5 لتر على 


الصيام الماء من دون حجمض الكربون/شاي 
. محلى 


الصيام 


اعشاب غير 


ف غلي 50 32 من عكصيدة 
ومبشور التفاح 


ظهراً: 50 غ أرز بني أو دخن مع 200 غ 


خضار او اعشاب 
مساءً: حساء خضار وبطاطا 


- توطين النفس على الصيام عن 
طريق تامّل استرخائي على سبيل 


المثال 
حركة في الهواء الطلق 


وجبات خفيفة فقيرة بالملح 
قرع العاء سق الجسم 
تحضير الجسم للصيام 
إراحة أعضاء الهضم 


الأقل من الماء من دون 


صباحاً: إفراغ الأمعاء بملح 
غلوبر أو الملح المر (إذابة 
الملح في 500 مل ماء فاتر 
وشربه بسرعة) + 1 لتر شاي 
نعناع 


ظهرا: 250 مل عصير خضار, 
بندورة» ودن جحزر على 


سبيل الما 


بدء الصيام بإفراغ الأمعاء 
(ملح مسهل) 


إدراج فترات راحة 


دفرة وا قدة في ا يوه 
(يُْفضّل ظهراً): تحفيز نشاط 
الكبد بلفة كبد (30 دقيقة) 


إذا لم يتم إفراغ الامعاء 


التحوّل إلى الغذاء من 
الداخل عن طريق إفراغ 
الامعاء 


بهدم الجسم مخزونات 
e‏ (غلوكوز) في 


وات 
الصيام 


اليوم الثاني للصيام 


الشرب بوفرة: 2.5 مل على الأقل من 
الماء من دون حمض الكربون/شاي 


ضاخ :150 هل عفر ها رد حزن 
شمندر. على سبيل المثال 


ظهرا :150 مل :عيبن خضا زتكدورة 
على سبيل المثال 


- تدليك بفرشاة ناشفة في الصباح 
93 لتنشيط التروية الدموية (مرة واحدة 
يوميا ممكن) 


حركة خفيفة, كثير من فترات الراحة 


مرة واحدة في اليوم (يُفضّل ظهراً): 
تحفيز الكبد بلفة كبد (30 دقيقة) 


نزع الماء المتواصل يتخفض 
الضغط الدموي 


اليوم الثالث للصيام 


الشرب بوفرة: 2.5 مل الأقل 
على من الماء من دون 
حمض الكربون/شاي أعشاب 


صباحاً: 150 مل عصير خضار, 


جزر. شمندر. على سبيل 
المثال 


ظھرا: 150 مل فصر خضان 
بندورة على سبيل المثال 


فة | جد ة في الوم 
i 5‏ ۶ ): 3 فيز الكبد 
بلفة كبد (30 دقيقة) 


عناية مشددة باللسان 
والفم 
إدراج الحركة, نزهات بإيقاع 


نشيط على سبيل المثال (30 
دقيقة على الأقل) 


کات کرو ات الکو كن قارعة: فل .يعمل الخسمع :فى استفلات 


الضاة 


كنات 
الضناة 


الجسم إلى استقلاب الصيام: تنتج 
الأجسام الكيتونية من دهون ا 


الصيام: 


يمكن أن يظهر ضعف خفيف جراء هذا - تجري عمليات ترميم 


التحول 


اليوم الرابع للصيام 


الشرب يوفرةة 2.5 لتر على الاقل .من 
الماء من دون حمض الكربون/شاي 


ل 
شمندرء. على سبيل المثال 


هرا :150 هل فصيو خصان تدورة 
على سبيل المثال 


مرة واحدة في اليوم (يُفضّل ظهراً): 
تحفيز الكبد بلفة كبد (30 دقيقة) 


وإصلاح 


ا مشتد لمنتجات 
الاستقلاب, أسيتون را 
غير لطيف في الفم/ لسان 
شاحب 


نظف الأمقاء يدعم تجدد 
الأمعاء 


اليوم الخامس للصيام 


الشرب بوفرة: 2.5 ل على 
الأقل يمن الماء من دون 
حمض الكربون/شاي أعشاب 


صباحاً: 150 مل عصير خضار, 
جزر» شمندرء» على سبيل 
المثال 


ظهرا: 150 ذل قصور خضار: 
بندورة على سبيل المثال 


- مرة واحدة في اليوم 


(يُفضّل ظهرا): تحفيز الكبد 
بلفة كبد (30 دقيقة) 


الصيام 


وكات 
الصيام 


عناية مشددة باللسان والفم تنظيف الأمعاء بحقنة 


إدراج الحركة, نزهات بإيقاع نشيط 


على سبيل المثال (30 دقيقة على - عناية مشددة باللسان 

الاقل) والفم 

e E res 

المثال, إدخال كيغؤنة سيا علي ل الهتال ا 
دقيقة على الاقل) 

تطبيقات الساونا تنشط الدوران 

الدموي تمارين استرخاء كاليوغا 
على سبيل المثال, إدخال 


هما تخد 5 ايام :من الضناة: 
9 انخفاض مستوى سكر الدم 


اللاوڈي في الجملة العصبية رش (إنسولينء 101-1) 

الان (وضع استرخاء) والسیروتونین _ ټیس ق ر الد 
يعمل بشكل مشتد (هرمون السعادة) تحسن فيم شحوم الدم 
يجري التخا راا لاك اا معايير الالتهاب 


(التهام ذاتي) بشكل متواصل, ويهضم هدم البروتينات السكوية 
الفضلات الخلوية ويكتسب الطاقة من (86125) 
ذلك ويقوّي الخلية 


حالص أخفٌ والذهن أشد 
سترخاء 


اتففا طن الط الذموف 


يوم البناء الأول تفا البناء الثانئ والثالية 


مواصلة الشرب بوفرة مواصلة الشرب بوفرة 


الضاة 


صباحاً: تفاحة طازجة أو على البخار, 
حساء بذر الكتان إذا لزم الأمر 


ظهراً: حساء خضار وبظاظا 


مساءً: أرز بني أو دخن بالخضار 


طعام غني بالألياف وفقير بالملح, 
اکل ببطء ومضع جيد, الانتباه إلى 
الإحساس بالشبع 


- عصير ملفوف مخلّل مخمّر (250 
مل) إذا لزم الامر 


لفة كبد 


التغذية الغنية بالألياف والفقيرة بالملح 


والخالية من السكر جيدة لبناء النبيت 
الجرثومي المعوي/الميكروبيوم 


يتغير الاستقلاب من جديد. يتراجع 
افاج الأجنسام الك وة 


صباحاً: 50 غ من عصيدة 
الشؤفان على سبيل الفثال: 
إضافة إلى تفاحة أو 100 غ 
ظهراً: سلظة بنظاظا مع 
خضار. ملعقة كبيرة من زیت 
الكتان أو زيت الزيتون 


مساءً: حساء خضار 


- طعام غني بالألياف وفقيرة 
بالملح, اكل ببطء ومضغ جيد, 
الانتباه إلى الإحساس بالشيع 
لبني (250 مل) إذا لزم الامر 


لفة كبد 


إدراج الحركة 


يراكم الجسم الدهون ثانية 


ويزداد الوزن 


ازدياد حساسية أغضَات 
الذوق جراء الصيام يجعل 
الغادات السابقة سهلة 


الذاتي. يؤدي الصيام إلى قوة 


لا مناص من قدر معين من الانضباط الذاتي في الصيام. لا بد من مكافحة ذلك 
«النذل الداخلي» (الكسل والضعف الداخلي) - في اليومين الأولين تحديداً. 
وتجدر بالاهتمام الحقيقة التي مفادها أن تقييد الغذاء الإجباري, الذي كنا نمرٌ به 
المرة تلو الأخري, أدى بمرور القرون إلى تطوّر طقوس تنازل واع عن 
الطعام. والحق أن هذه الأخيرة جزء من سائر الديانات العالمية تقريباً ومن 
أنماط الحياة الروحية كذلك. 


ويبقى دوماً السؤال عن التحمّل: فمن غير النادر أن يتم الخداع والتحايل في 
أوقات الصيام. ليس عبثاً أن اخترع الرهبان في عام 1054 بيرة الدير أو عصير 
الشعير لكي يتمكنوا من شرب شيء لذيذ على الأقل, إذا كان لا يجوز لهم أن 
يأكلوا شيئاً. وقة شميت نكل :هاء بيرة الضيام أو البيوة :القوية. مع ذلك لم يعد 
هذا المشروب بالقوة اللازمة بمرور الوقت, وهكذا طۆروا معجنات الصيام 
عالية السعرات الحرارية, إلى أن اقتصر الصيام على التنازل عن اللحم؛ وبقي 
يسبع في النهر. لذلك کانوا يصطادون العتادس ء من الأنهار في زمن الصيام 
واكلون الكثير متها الى جد كاذت معه القنادس تتفوض الى حين. 


كما جد مثل هذا التراخي في قواعد الصيام عند الرهبان البوذيين في اليابان 
والمند. صحيح أن المحثلة ظريفة جدا: ولكن تاثترات الصيام الصجية الرائغة 
تنعذض بالظيع خراء هذه الاختراعات العيقرية. 


نصائح لتحقّل الصيام: 


تصغ بمفرد a‏ ا اش الحو ضرت فحنا من اق 


رة بمکن فة العام للاج 


كان الضيام ينقد تقليديا اشتنادا إلى التعليمات الذينية: شهز الضيام في 
الإسلام 0 الشهر التاسع من السنة القمرية الإسلامية. في البوذية 


يمتنع بعض الرهبان والراهبات عن تناول الطعام بعد الساعة الثانية عشرة, 
وفي اليهودية يعد يوم الغفرانٍ يوم الصيام الكبير, أما في المسيحية فيتم 
الصيام في الربيع, ابتداءً N NCS‏ 
إجمالاً). لما كان للصيام ئا بالتنقل والرحيل وبمقاصد جديدة, إضافة إلى 
أن الحساسية للبرد تزداد فيه, فإن التوقيت المناسب هو أواخر الربيع بسبب 
الدفء والنهارات الأطول. ولكنه ممكن أيضاً في تواقيت أخرى. ففي التقليد 
المسييدن نه مرحلة صيام | خرى ما لوقه قبل.عية المتلاد كتحخضير للد 


يرى العلم في هذه الأثناء أن الصيام أكثر من مرة في السنة أمر إيجابي, 
وكذلك الصيام المنتظم (الدوري). أنا أنصح بالصيام العلاجي مرة إلى مرتين 
سنوياً مدة خمسة إلى عشرة أيام في كل مرة. أما الأشخاص الذين 
يستطيعون ويريدون الصيام مدة اطول, فعليهم تطبيق هذا مرة واحدة في 
السنة. 


على أن العامل الحاسم في النهاية هو وزن البدء. فالأشخاص زائدو الوزن, 
الذين يريدون تطبيع وزنهم بعد الصيام أيضاء يمكنهم أن يصوموا بتواز تر اكبر. ما 
من شيء يمنع من الصيام أربع أو ست مرات في السنة (كل مرة خمسة 
أيام). ولكن على الأشخاص الذين يميلون إلى نقص الوزن أن يتحقّظوا في 
ذلك -ممكن أن تكون العوافقت ضعقفا حسديا وقابليه مترايذة الإضابة بالإنتاناث: 


الأخشاس بالبرةوالورخ الزانو ت ما :مس هدا تالس للضياف: 


إذا شعر أحدهم بالبرد المستمر أثناء الصيام, فهذا دليل على أن الجسم 
يُخفض درجة حرارته لتوفير الطاقة, وهذا لا يدعو إلى القلق, بل تصبح الحال 
أكثر انتعاشا في الجننتم ليسن إل 


إذااشعزت مرد شدي تفل :آلا ند اما مظفلاً, إذاقو نحفص الاسقلات 
الأساسي بشكل مستدام, وفي هذه الحالة يقل استهلاك الجسم للطاقة ويقل 
المساس باحتياطيات الدهون وقد تصعب مواصلة إنقاص الوزن بعد إنهاء 
الصيام. إذا كنت زائد الوزن فضلاً عن ذلك, فمن الأفضل لك أن تدمج الصيام 
المتقطع في حياتك اليومية (انظر الصفحة ۲۸۷ وما يليها). لا يؤدي الصيام 
المتقطع إلى خفض الاستقلاب الأساسي. وإنما يُحدث العكس بحسب 


اطلبٌ من طبيب العائلة التحمّق من قيم الغدة الدرقية في حال كنت تشعر 
بالبرد الشديد أثناء الصيام. 


مضاعفات نادرة بعد استشفاء مطؤل بالصيام: 


توضق المضاعفات الطبية: التى يمكن ان تظهز في اللخظة الى غود فيها 
الصائم إلى تناول الطعام بعد صيام علاجي مطؤل, ب «متلازمة العودة إلى 
الأكل». كما تمثل هذه المتلازمة مشكلة عند المرضى بعد إقامة مطؤلة في 
قسم العناية الفمشيدؤة أيضاء وعند المرضى المصابين بالقهم, الذين يعودون 
إلى الأكل بشكل عادي السعرات الحرارية؛ ويعود ذلك إلى نقص التغذية - على 
مدى سنوا ت كثيرة في الغالب. أما سبب متلازمة العودة إلى الأ فهو مخازن 
الكهارل الخاوية, حيث يفتقد الفوسفور قبلٍ کل شيء؛ على إن ن 
المغنيزيوم يمكن أن يكون عاملاً حرجا ا . يؤدي ارتفاع مستوى الإنسولين 
الفجائي, عندما يأكل المرء بوفرة بعد الصيام, إلى حمل الكليتين على حبس 
الملح والماءر وهذا لا ر يجهد القلب وحسب» وإنما يؤدي إلى احتباس الماء في 
الأنسجة أيضاً (من ذلك توثرمات في الكاحل). وبوضف هذا ب «وذمة الالتهام» 
أتضا رفت هتلارمة القودة إلى ا اكل لخفهون عرض فن النامن: عن طريق 
الفثان الاستعراضي ديفيد بلين, الذي حبس نفسه في صندوق من الزجاج 
البلاستيكي فوق نهر التايمز في لندن طوال 44 يوماً لم يتناولٌ خلالها أو غذاء 
صلب. لم يخسرٌ بُلين خلال هذه المدة 25 كيلوغراما من وزنه وحسب, بل فقد 
الكثير من الكتلة العضلية وإلعظمية أيضاً, وبذلك أضرٌ بصحته. من البديهي أنه 
لانجوَر للمرء أن ينقد صياما علاخيا وهو محنوسن في صندوق رجاكي. 

والحق أن متلازمة العودة إلى الأكل نادرة جداً. ونحن لم نشاهذها عند الآلاف 
من فررضانا الضائمين حتى الآن:أبدا تحن نصح غند الضرورة بتتاول المعادن 


الهامة أثناء الصيام. على شكل مسحوق أسسي على سبيل المثال؛ وبالرهان 
على غذاء غني بالأسس وغني بالمعادن أثناء أيام البناء. 


التحضير الجيد للصيام - نصائح عملية: 


يُعدٌ الصيام العلاجي مدة خمسة أيام حالة مثالية كبداية بالنسبة للأشخاص 
القادرين على تنفيذ الصيام خارج المستشفى, أما من أجل معالجة مرض ما 


فلا بذ من قترات ضام اطول شغي أن عة الضيام العلاحي:دوما بالتتسيق 
مع طبيت:و أو من اة وفي الصيام ل ثلاثة أسابية تكون 
المراقبة في مستشفى صيام ضرورية. 


من الحكمة التفكير مقدماً بمدة الصيام وتوقيته. علماً بأنه من المفيد تنسيق 
توقيث الصيام مع أجندة الفواعية العهنية ومع الأسعرة أو الشرتك: تنجد معط 
الناس أن يوم الجمعة أةالسيت مناسب للبدء بالصيام, حيثت يمكنهم : توطين 
أنفسهم على الأيام الأولى الحرجة نوعاً ما من دون كزب. لا ينطبق هذا بالطبع 
على من يتوجب عليهم العمل في نهاية الأسبوع. وطن نفسك ذهنيا, ولا تتفق 
على مواعيد أكثنمن اللارم في أسبوع الصيام: ليس مواعيد مجهدة على 
الأقل. فمن الممكن أن تشعر بالحيوية والنشاط, ولكن ربما يكون واقع الحال 
عكسن ذلك أيضا وناج إلى وقت للراحة. 
يُفضّل شراء كل المستلزمات قبل البدء بالصيام (مستلزمات أيام الإراحة. 
والصيام). اختر المواد الغذائية بهدوء وروية وانتبة إلى النوعية الجيدة. بما أنه لا 
نم استهلاك كات كبيرة من العضائر أو الحساء أو عصيدة الخضار: فلن 
كافك حتى السلع الجيوية أكثر هما تكلفك العواد الغداتة العادية الاه 
لفترة زمنية ممائلة. 


إليك الآن برنامجنا الغذائي من أجل 10 أيام صيام (يومي إراحة. 5 أيام صيام, 3 
ايام بناء) وقوائم المشتريات التابعة له: 


يُنصّح بالمواد الغذائية الحيوية. ينبغي أن يُسْرَب 2.5 لتر من الماءاشاي 
الأعشاب في اليوم. 


© مياه للشرب (من دون حمض الكربون) 
٠‏ شاي أعشاب مختلفة, بحسب الرغبة 
« 100 غ ندف شوفان (ناعمة) 

» علبة قرفة 


« 100غ أرز بني أو 100 غ دخن 


« 400 غ خضارء على سبيل المثال بروكولي, بندورة. جزر؛ كوسا 
« 400 غ بطاطا (من أجل حساء الخضار والبطاطا) 


« 400 غ خضار (من أجل حساء الخضار والبطاطا), على سبيل المثال جزر, 
كراث,. كرفس 


قر فن الاعشات: على تسيل الفثال بقوؤنس نوم ا خض 


تغذية خفيفة من أجل 5 أيام صيام: 


يُنصّح بالمواد الغذائية الحيوية. ينبغي أن يُسْرَب 2.5 لتر من الماءاشاي 
الأعشاب في اليوم و250 إلى 300 مل عصير و250 مل مرّق في اليوم. 


اشرب العصائر والمرّق ببطء, كما لو أنك تأكل كمية موافقة من الفواكه 
والخضار كثمار كاملة. تناولها بالملعقة جرعة تلو الأخرى. 


بإمكانك تنويع نكهة المرّق ظهراً ومساءً بالأعشاب الطازجة مثل الكاشم أو 
البقدونس أو الوم الأحصر أو الزعتر. باستطاعتك صنع المرّق بنفسك ثم 
تصفيته, أو تسخين عصير الخضار قليلاً وھد ا عملي اکر 

شاي أعشاب مختلفة, بحسب الرغبة؛ نصائح: شاي إكليل الجبل في حالة 
الضغط الدموي المنخفض. شاي الخزامى في حالة القلق, شاي البابونج في 
حالة توعّك المعدة. شاي الميرمية في حالة الشعور غير اللطيف في الفم. 
© مياه للشرب (من دون حمض الكربون) 

ه أعشاب طازجة (كاشمء بقدونس, ثوم أخضر, زعتر, ريحان) 

« 5 ليمونات من أجل ماء الليمون 


۵ 100 غ بذر كتان فاتح (يُفضّل بذر كتان مجروش) من أجل عصيدة بذر الكتان 

- في حالة الشعور بالجوع/آلام المعدة ومن اجل حساء بذر الكتان في أيام 
البناء: 2 ملعقة كبيرة في 250 مل ماء. غلي مدة خمس دقائق, : او لها مع 
الحبوب. 


© 1.5 لتر عصائر طازجة (جزرء بندورة. شمندر. عصائر خضار) 


« خضار من أجل المرّق المصنوع ذاتياً (نحو 1.5 إلى 2 كغ خضار في 1.5 لتر 
ماء؛ من اجل 5 حصص) 


« في حال ضيق الوقت, وكبديل للمرّق المصنوع ذاتياً. يمكن مزج 150 مل 
عصير بندورة مع 150 مل ماء فاتر. اخترٌ عصائر اخرى عندئذ كوجبات عصير 


أمثلة على الوصفات: 
مرّق اليقطين 


غار 6 حبات توت العرعر. 2/1 ملعقة صغيرة ملح بحري 


مرّق الشمندر 


0غ شمندر. 300 غ بطاطاء 1 عرق براصياء 300 غ كرّاث بصلي, 200 غ 
بتذورة: 6 أوراق غار 4 خبات قز نفل: 1 ملعقة صغيرة ملح بحري 


تغسَّل الخضار جيداً وثفرَم وتُسلق في 1.5 لتر ماء. ترك في حالة الغليان 60 
ذقيقة على الأقل على نار هاذنة. نضفى الخضان وتقدم برنها مع اليتدونسن أو 
ا 


من أجل صيام العصيدة 
(2 إلى:3مراث يؤفياً غضيدة الشوفات أو:عضيدة. بدن الكتات) 
0 غ بذر كتان فاتح (يُفضّل بذر كتان مجروش) و/أو 300 غ ندف شوفان 


ناعمة. من أجل حصة واحدة من عصيدة بذر الكتان: 2 ملعقة كبيرة في 250 
مل تُغلى 5 دقائق. ثم يصفى بذر الكتان؛ من أجل خضّة واعدذة من عصيدة 


الشوفان: 2 ملعقة كبيرة في 250 ملء, تُغلى 5 دقائق. ثم تُصفى ندف 


تغذية خفيفة من أجل 3 أيام بناء: 


يُنصّح بالمواد الغذائية الحيوية. ينبغي أن يُشرَّب نحو 2.5 لتر من الماء/ شاي 
الأعشاب في اليوم. 


© مياه للشرب (من دون حمض الكربون) 

» شاي أعشاب مختلفة, بحسب الرغبة 

ف إذا لم الأمن:50 مل ملقوف محلل مكبر لبد 

يوم البناء الأول: 

© تفاحة واحدة 

« 200 غ بطاطا و200 غ خضار (جزر, براصيا) من أجل الحساء 
« 50 غ ارز بڻي أو 50 غ دخن 

©« 200 غ خضار, على سبيل المثال بروکولي. بندورة. جزر. كوسا 
٠‏ أعشاب, على سبيل المثال بقدونس,» ثوم أخضر 

يوم البناء الثاني: 

« تفاحتان أو 200 غ توتيات 


« 100 غ ندف شوفان (ناعمة) 


من أجل طبق سلطة 


کک 2- 3 حبات بندورة, 2/1 قرن فليفلة, 2/1 حزمة رشاد, 4 حبات 
زء ملعقة كبيرة زیت كتان أو زيت زيتونء قليل من الفلفل, أعشاب 


من أجل طبق بطاطا مع الخضار 


مقع بطاطاء 206 إلى مقع خان على تسيل الال بروكولي: دور 
جزرء كوساء ملعقة كبيرة من مسحوق الكاريء, ملعقة كبيرة زيت كتان او 
ول ااعلقل, ا ات 


من ا جل :جا ا لها اء ا لطن امرون 


1 لتر ماء. رأس يقطين واحد, حبة بطاطاء ملعقة كبيرة زيت زيتونء, وإذا لزم 
الأمر ملعقة صغيرة كاري, 2/1 ملعقة صغيرة ملح بحري 


حساء خضار (غير مهروس) 


1 لتر ماء, 0غ جزر مقطع إلى قطع صغيرة, 300 غ كرفس بصلي مقطع 
إلى قطع صغيرة, حبة بطاطا مقطعة إلى قطع صغيرة, عرق براصيا مقطع 
إلى قطع صغيرة. 4 أوراق غار (تُستبقد بعد الطهي), 1 ملعقة صغيرة ملح 
حرف اعفان زغل ل الما قوسن وم اح 


حاول الامتناع عن القهوة في فترة الصيام, فبسبب احتوائها على العفص 
والمواة المة تمتلك القهوة تارا فنسظا ويمكتها أن تزيد الشهية:وان. نخاش 
مخاطية المعدة على حد سواء. بالمقابل الشاي ممتاز, فبسبب تشكيلته 
الواسعة يبقى كلّ شيء خالباً من السعرات الحرازية ومتنؤعا. أنا أفطل شان 
الزنجبيل أو الشمرة في الأيام الباردة. أما في الصيف فأميل إلى النعناع 
والمليسة, ولكنك لست مضطباً إلى إكراه نفسك على تناول السوائل. ثق 
بشعورك بالعطش. 


ولع الجلوف والكقول هنظي خاظر أيضا عَم باهداء احرفظة الكعك وافرة 
بادك إلى حد كبير. على أن هذا التشدّد ليس قاهراً من أجل نجاح الصيام. 
أعرف كثيرين من الأمشهات والآباء الذين يطهون لأسرهم وهم صائمون, 
ويجلسون معهم إلى المائدة من دون ان يعويهم شيء. بيد أن هذا بتطلب 
بعضا من القوة الداخلية. 


أخيراً يلزمك الملح المسهّل, وكيس ماء ساخن من أجل لقّة الكبد. ومحقنة 
في حال أردت إجراء حُمَن شرجية. بإمكانك صنع العصير بنفسك أو الحصول 
عليه جاهزاً, بيد أن العصائر المحضّرة ذاتياً يكون مذاقها أقوى بشكل واضح 


نظراً لأنه لا يتم تسخينها. اختز عصائر لاذعة بدلاً من الأنواع الحلوة كعصير, 
العنب أو الجزر أو التقّاح, فقد استطاعت دراسات في مستشفانا أن تبيّن أن 
انخفاض عامل النم الشبيه بالإنسولين 16۴-1 يكون أقل مع استهلاك العصائر 
الحلوة. .هما نع الإ ضاف اتر الصياف'المتشود فى مفعوله الاعمالي: 


مساعدات الصيام: 

» كيس ماء ساخن من أجل لقّة الكبد 

ه فرشاة جافة ذات أشعار طبيعية من أجل تروية دموية جيدة للجلد 
» يكشطة لسان من أجل تنظيف دقيق للسان 


ه من أجل إفراغ الأمعاء مرة واحدة بهدف البدء بالصيام 30 غ من ملح غلوبر 
أو 30 غ من الملح المر في 2/1 لتر من الماء (في حال حساسية المعدة 
والأمعاء والميل إلى الصداع/الشقيقة) 


ه جهاز لإجراء الحْقن الشرجية ذو أنبوب مطّاطي مرن من أجل تنظيف 
الأمعاء أثناء الصيام 


« ماء ليمون للغرغرة, وإذا لزم الأمر مضمضة بالزيت من أجل صحة الفم 


الحركة وبرنامج العافية: 


لاتضن على نفسك بالنزهات المتعمّدة في أحضان الطبيعة في فترة الصيام, 
إضافة إلى حمٌّامات شمسية وحمّامات ضوئية لرفع الحالة العامة والإحساس 
بالعافية. كما آن :دوا مطولاً أوحقاما بالحرامى جا أمتر] راطا اة إلى عدم 
الاستحمام بماء مفرط السخونة. حاذر وأنت تخرج من حوض الاستحمام, ذلك 
أن الضغط الدموي المنخفض أثناء الصيام قد يؤدي إلى مشكلات في الدوران. 
وقذانضاي بالتوحة أو الإغماء إذا.ها غادرت جوضن الاستخهام سفوعة أ كل من 
اللازم. 


بود عفريس الكشم نحت الدوش إلى فيط :التروية الدموية كما أن ات 
كنايب بالدوش أو في حوضص الاستحمام حيدة التشجيع التروية الدموية وإرخاء 

فلات السافين. يمكن تر كيب قطقة على راس الدوش من أجل توخيه دقيق 
وقوي لشعاع الماء. 


يمكن أن تتلو دوشاً عادياً صبّةٌ الجسم الكامل بالماء البارد على سبيل المثال: 
تبدأ بالقدم اليمنى, ثم تصعد إلى الأعلى حتى المنطقة الإربية, ثم تهبط إلى 
الأسفل على الوجه الباطني للساق؛ بعد ذلك التسلسل نفسه على القدم 
والساق السترى: تن نض الماء تجست الفيدا تفه على الوزاغدرو قم على 
القفص الصدري والوجة بحركات :دائرية, وفي الختام ثضت الماء على الظهر. 
ل التعب أو الرعياء كفي ضلة الر ت الصعيرة. وهي بالفناسية كرا 
ما تفيد في الصداع أيضاً. 


أخيراً وليس آخراً يُعدٌ الصيام والتأمّل ثنائياً رائعاً. ذلك أن أحدهما يعرّز الآخر 
في اثاره الجيدة. ولا بد لك من تجريبهما. 


قياس الوزن: 


زِنْ نفسك يومياً, وسكل :وزتك فی مخض إنما لا يخيب أملك. ينجم نقص 
الوزن في الصيام عن نزح الماء إلى خارج الجسم أيضا. نصح بأن يقاس 

الوزن صباحا بعلانسن خفيفة أو من غير ملايشن بعد التفيظ (إن كنت لا ترا 
تتفؤظ) | وجعد الال 


التأثيرات الجانبية للصيام: 


لا شك في أن التأثيرات ن الجانبية النموذجية للصيام كثيرة, ولكنها ذات طبيعة هر 
خفيفة فی العالت: وهي هايزة قبل كل سی يمكن أن يظهز في الأياف الاولق 


صداع واضطرابات دورانية خفيفة وغثيان وتعب وتململ في النوم وقرقرة 
معد و الام اخامرة 


تفيد الإجراءات التالية في التأثيرات الجانبية: 


« الصداع: دهن زيت النعناع خارجياً (الصدغين والجبين). ويمكن لحقنة شرجية 
او مغطس قدمين حار ان يفيد ايضا 


« آلام الظهر: كمادات ساخنة أو كيس ماء ساخن على العضلات المؤلمة, 


٠‏ حرقة المعدة: تنا تناول ملعقة صغيرة من مسحوق التربة الشافية. عصيدة 
بذور الكتان أو عصيدة الشوفان 


ه المعدة المضطربة: شرب عصير البطاطا أو/و شاي البابونج 


« الإحساس بالبرد: شرب شاي الزنجبيل أو/و الشمرة, حمّام ساخن: صبّات 
كنايب المتناوبة 


فم كلاه روني مناه كنات اردق تفن عند SIRES‏ 
يفيد. شرب شاي إكليل الجبل 

© رائحة الفم الكريهة, الطعم الكريه في الفم: مص ورقة نعناع أو شريحةر 
ليمون, الانتباه إلى العناية الجيدة بالفم, تنظيفي اللسان من طلاواته صباحاً 
بمهكشطة اللسان, المضمضة بالزيت تفيد أيضاً (انظر الصفحة 91) 


« الغثيان: شرب شاي الزنجبيل 


معلومات راهنة وعروض في موضوع الصيام والتغذية تجدها في المواقع 
الإلكترونية التالية: 


www.prof-michalsen.de 
www.andreasmichalsen.com 


www.naturheilkunde.immanuel.de 


الصيام المتقطع - 
إعادة الاكتشاف العبقرية لكل يوم 


ما من شك في أن الصيام المتقطع بات موضة الآن, ولكنه تأر في ذلك 

بشكل مدهش - مقارنة بمئات «التوجّهات الغذائية» في العقود الأخيرة. وهو 
افر مفاجة: ذلك أن الصيام المتقطع شيء في غاية البساطة ومنظقى أيضا: 
فهو لا يعني في النهاية سوى الكفٌ عن الأكل بلا انقطاع - أو بفواصل قصيرة 
متتالية. ولا بد من القول بوضوح إن الصيام المتقطع ليس نظاماً غذائياً: إذ لا 

بتعمّد فيه التقليل من الأكل (علماً بأن هذا الأخير يحصل في الواقع كأثر جانبي) 
ولا بُستهدف تغيير التغذية. طببعغن أن بامكان المرء أن يفعل هذا إنما ليس 
فن الضرورق :أن بفغلة: 


كما هي الحال في الصيام العلاجي توجد في الصيام المتقطع أيضاً عدة 
إمكانيات: RT‏ نها E‏ ساعة, 
إفكانية 7 تناول 0 إلى 00 ار حرارية في اليوم فقط الصيام , 

أشبه بتذكر إرثنا البشري الأول: كان الأكل فيما فک د a‏ ل 
وان لم يوج شد اضطڙ الجسم إلى 0 و 
ا 


تكاد تكون سائر الأنظمة الغذائية فاشلة, لأن التقليل من الأكل لأسابيع طويلة 

أمر ضد طبيعتنا. لا غرابة في أن المرء يود أن يملأ معدته بعد ذلك, الأمر الذي 

لا يؤدي إلا إلي امتلاء مخزونات الدهون ثانية بضورة أسرع هم الموغوب فيه. 

دم أكل أ شبن ع سوقت وار فهو اضر هكن القيام به نصورة جيدة 
جدا. 


نحن لا نعلم بالضبط متى حدد الإنسان أوقاتاً منتظمة للفطور والغداء والعشاء 
واخترع الوجبات البينية..فيما بخص المانيا تعلم أن الانتقال. من وحبتين إلى 
تلاث وجبات في اليوم تحؤل شتا فشيئاً إلى عادة في العصور الوسطى, 
وارتبط هذا بالطبقة الاجتماعية (كان الرجل الشريف يجد أنه من النبل ألا ب قم 
له وى .وكين في النوم ).لم يكز لعخطط الوحات إذن علاقة.يضترورات 


قاهرة بقدر ما كان له علاقة بالعرف والعادة؛ إذ إن واحداً من الرؤٌاد في مجال 
البيولوجيا الزمنية, وهو ساتشيداناندا بانداء وجد أن 0 جين لا يتم تفعيلها 
أصلاً إلا في حالة الصيام, ويتعلق الأمر في ذلك إلى حد بعيد بجينات فعّالة 
استقلابياً وبتلك التي تتحكم بجهاز المناعة. وهذا برهان واضح وصريح على 
برنامجنا البيولوجي الأول. 


ألقيث محاضرة عن الصيام في برلين ذات مرة: وكان المتحث الذي سبقني 

مدير حديقة حيوان برلين اندرياس كنيريم. Ls‏ 
كنيريم عن مدى قناعته بالصيام في الطبٌ. وأتى على ذكر الأسود في حديقة 
الحيوان: التي تلتهم :30 إلى 40 كيلوغراما من اللكم ذفعة واجدة وتستعتي عن 
الغذاء بعد ذلك طوال أيام. وقال إن جميع الكائنات الحية في البرّية نحيلة 
بعبارة أخرى: لا تعرّف حيوانات برية زائدة الوزن. في حين أن القطط المنزلية 
والكثير من الكلاب تعاني في هذه الأثناء من مشكلات وزں مشابهة لمشكلاتنا 


في بداية أبحاثي حول الصيام المتقطع كثيراً ما كان علي أن أتحمٌّل انتقاد 
خبراء التغذية الذي مفاده أن الأمر في الصيام المتقطع لا يتعلق إلا بنظام 
غذائي جديد, وأنة مين المحفق أن الأنظمة الغذائية عديمة الحدوى وينطوي 
هذا الرأي على خطأ فكري جسيم. إذ إن الصيام المتقطع بالتحديد ليس نظاماً 
اا ا س وجبة من الوجبات. فالمعايير الاجتماعية 
راسحة کی روو سا إلى جد عليا مغةه أن تاكل کل منتظم ! 


الصيام المتقطّع ليس اختراعاً جديداً إذن, بل هو أقرب إلى الحالة السوية في 
تاريخ البشرية,. أضف أنه مدوّن في جيناتنا. وإذا ما خشي المرء من أن يفقد 
تر كرو ونشاظة يع عدة ساعات من الضيام - دوا الحال هوالعكس .جخ 
اسا ا الديدا سكل دسل ا تسر ماقام 
الناس. ولا يشتد الشعور بالجوع, وإنما لا يلبث أن يزول ثانيةً. كما أن قرقرة 
المعدة, التي غالبا ناء تخسر ها على أها جوع يتعلم الفرء أن يشعر يها 
بسكل مكلف ورف هوا بأنها :ظاهزة غابرة: 


أضل الضيام الشتقطة 


تدك القام الفط في الكتين مين الكهب الدقية اء في إل لوا رة 
18 2 «أصوم مرتين في الأسبوع». في الثقافة المسيحية كان المرء في 


الأصل يصوم أو يصوم جزئياً تومن في الامو إضافة إلى فترة الصيام 
التقليدية (مدة 40 يوما قبل عيد الفصح), حيث كان يوم الأربعاء يذكر بخيانة 
بسوع والغدر به ويوم الجمعة يذكر بالصلبء على أن هذا النوع من الذكرى 
ومن طقس الخشوع كاد يتراخى ويضعف تماما بمرور القرون. ولكنه كان لا 
الجمفة: عيث لا يوعد إذ ذاك أذ لحم من أجل الأسرة: وإنما ظعام اني 
وسمك (وما من حلوى!). 


لضام الشقطع جه جد اتطابيق بودن في تن رمضان. وفوشي الصباع 
شوب للد ل 0 
ويبدو أن هذا أجد أشبات بلاء الضيام المتقطع المع ف طبياً بلا أجسن من 
الناحية الطبية من صيام رمضان على سبيل المثال في كثير من الدراسات. 
ولو طبّق صيام رمضان بشكله الكلاسيكي الذي أوصى به النبي, أي على نحو 
أكثر'اثراناً واعتدالاً, لكان أكثر صحة بكثير بالتاكيذ. ولكن .قا من شك في أن 
صيام رمضان يُبدي فوائد صحية إجمالاً. حيث ينخفض الوزن بشكل خفيفٍ 
عادةً. كما تتحسّن شحوم الدم ومستوى الكولسترول في الدم أيضاً. بيد أن 
صيام رمضان صعب الدراسة علميا, ذلك أن مدة الصيام اليومية بة تتفاوت بين 9 
ساعات و20 ساعة تبعاً للمنطقة الجغرافية والوقت من السنة. قمنا في 
مؤسستنا بدراسة صيام ديني شبيه جدآ بصيام رمضان, وهو صيام الديانة 
البهاتية: التي تجد أضلها في إيران: ووجدنا: تحت إدارة مسا عدن العلمية 
دانييلا لييشرء نتائج مثيرة: فقد ظهر بالدرجة الأولى تحسّن واضح في المزاج 
وإرجاء في الساعة الداخلية بمقدار 1.5 ساعة تقريباً. 


شكل السبتيون منطقة زرقاء في كاليفورنياء وهم يعبشون أكثر ب 7 إلى 10 
صحيح أن بالامكان إرجاء الجالة الصحية المتمترة ع 0 
الات واسلوت بام الضحي: إتما يجدر بالاهتهام أن الارن ف 

شا دلوق ا ر واو الف عد ال ولل يفار سون يننا شكرا مين 
"RE Time Restricted Eating)l5S)‏ مع صيام لاحق مطؤل. ولم يتم إظهار ا 
العامل فى إظار درا هة صبحة الف ين لات رها ف تماد دي إطالة 
العمر بشدة. 


ولكن الضام المتقطع مروف في الظث أيضا مذ زمن طول قفي القرن 
التاسع عشر نصح رائد الصيام إدوارد ديوي, المولود في بنسلفانيا في عام 
5 ,بالضيام الليلي أو الصاة الصباعي المطؤل كؤسيلة علاجية: وهو نفسةه 


لع يكن اول وخ الفملوريووضف في كانت الاستسيفاء بالضيا م والضيام 
الصباحي مزاجه الأفضل وحالته العامة الأشد نشاطاً وحيوية. كان ديوي 
يحتسي فقط فنجاناً من القهوة صباحاً لأنه على قناعة بأن الفطور مجرد عادة 
توهن الأعصاب. أما تناول وجبة أو وجبتين في اليوم ببطء فهو وسيلة علاجية 
للأمراض المزمنة على حد تعبيزه. كما راي أن الضيام الصياحي يُخفض الوزن 
ويزيد من القوة العضلية أيضاً. لا شك في أن هذه الملاحظات المبكرة مثيرة 
للإعجاب ومؤثرة, إذ تم تأكيدها عن طريق الأبحاث العلمية بعد 150 سنة. كما 
صاع نوی هبدأ غخذانياً حكيماً آخره لاايعور أن يأكل الفرة عندما يكون فنعا 
وعليه في هذه الحالة أن يأخذ قسطاً من الراحة أولاً. نعرف جميعاً أن المرء 
بعود إلى تمر قا من العمل أذ من شاط مجهد حيت بحل الشعور تالجوغ 
ويأكل المرء عندئذ بشراهة ويفرط في الأكل. ولا يسعني إلا أن أؤكد نصيحة 
ديوي: استرخ أولاً مدة 20 دقيقة, ثم تنا ول طعامك بعد ذلك بهدوء. جرب هذه 
النصيحة. وسوف تلاحظ أنك تأكل باسترخاء أكبر وبالتالي كمية أقل. 


eee 


م المتقطع مكانته في الطبٌ الطبيعي منذ زمن طويل. يُطبّق الصيام 
TT‏ 0 (أيام الإراحة) أو بعد كسر 
الصيام أو عند المرضى الذين يجدون الصيام العلاجي مُجهدا. ويتسمّح فيه ب 
0 إلى:1200 شغرة جزازية. وتحدثت الؤاره العتخقص- من الملة والدهون 


نجد التوصية بعدم الأكل إلا عند الجوع (أو بالأحرى التقليل من الأكل) في كثير 
من الثقافات: في اليابان وفي اوكيناوا هارا هاشي بون مي») او في الطب 
والآخر, كما ھن الحال عند اله رة العس حفن في ولاية يونا الأمريكية. 
وقد أجريّت قبل سنوا ت كثيرة دراسة مثيرة للاهتمام في طبٌ القلب في 
جامعة بريغهام. يونغٍ في يوتا. وأفكة لدراسة Intermountain Heart‏ 
Collaborative‏ أن تبین عند أكثر من 4500 مشارك أن المورمونيين يُبدون معدلا 
تفا بوضوح لأمراض القلب والدوران مقارنة مع المجموعات السكانية 
الأخرى. وفي دراسة لاحقة على 448 مشاركاً جرى التدقيق بناءً على ذلك على 
ا الشهري, الذي دم ر في هذه اطا ابتداءً من كم الام 
الصيام الشهرى وتم توثيق ذلك: > كان نحو 30 بالمئة من مرضى القلب ينقذون 


لأمراض القت والدوران:والذاة السكرىدتعفرل عن كل عوامل الخطورة 
خرى 


نحن ننصح المرضى منذ سنتين بالصيام المتقطع. والحق أن المضمون نفسه 
يكاد يتكژر في جميع الروايات: جميع المرضى الذين يصومون بشكل متقطع 
يخسرون وزناً بشكل واضح. لا سيما إذا كانوا زائدي الوزن بشدة. كما ينخفض 
مستوى سكر الدم وشحوم الدم ويتحسن النوم بشكل واضح. يشعر الصائمون 
يشكل متقطع:بتعب أقل. أثناء النهاز: قد يظهر صداع خفيف عند بعض المرضى 
في البداية. ومن المستحسن بالمطلق من الناحية الصحية أن يُدرج المرء 
«ولو» أيام صيام شهري مفردة في حياته. 


الصيام المتقطّع - الشكل اللطيف للتقليل من السعرات الحرارية: 


لاشك في أن السؤال الذي يشغل الأطباء والباحثين سؤال قديم قدم البشرية 
نفسها : كيف يمكننا أن تُطيل عمرنا مع بقائنا في صحة جيدة؟ تزداد أهمية هذا 
السؤال في الطب باستمرار, ذلك أن معظم الأمراض المزمنة التي نعاني منها 
يكثر ظهورها مع التقدّم بالعمر. يصح هذا على القصال والخرف وارتفاع 
الضغط الدموي والداء السكري وداء باركنسون واحتشاء القلب والسكتة 
الدماغية والسرطان. على هذه الخلفية انتقل البحث في تقييد السعرات 
الحرارية إلى ذلك المجال التخصّصي الذي يشتغل بالشيخوخة وعمر الإنسان, 
ألا وهو طت الشيخوخة الحيوي .(Biogerontology)‏ 


لاحظ باحثو الحيوان في الثلاثينيات والأربعينيات أمراً مذهلاً: أياً كانت الكائنات 
الحية التي درسوهاء سواء كانت الديدان الخيطية أم الفئران أو الكلاب, فقد 
ET‏ اك وي ل u Tl‏ 
بوفرة (تلقت كمية منخفضة من الطعام بنسبة 20 إلى 30 بالمئة), ولم تطهرر 
أمراض 5 الذكر حتى في E e‏ ا هذه ا E‏ 
كل مرة: الطعام الأقل روما تطيل ان 


غير أن الطريق من الحيوان إلى الإنسان بعيدة, وأثبت نقل هذه المعارف إلى 
الإنسان العاقل (1605م53 1020]) أنه شاق بداية. تقييد السعرات الحرارية 
كإجراء وقائي ومعالجة. من المرجّح أن معظم الناس سوف يتخذون القرار 
ضد مثل هذه التوصية, على الرغم ' من إطالة العمر المتوقعة, ذلك أنهم 


مع ذلك يوجد أناس يطيّقون هذا النوع من تقييد السعرات الحرارية المستمر. 
قام طبيب الشيخوخة واختصاصي المرضيات روي وولفورد بتطوير هذا 
المفهوم لتقييد صارم في السعرات الحرارية من أجل الإنسان يُدعى CRON)‏ 
)Caorie Restriction with Optimum Nutrition 3‏ - ووجد أنصاراً له. ولكن 
أنضار 61013 ليسوا نخيلين جداً وحسب, ولكنهم لا يبدون شديدي الابتهاج 
بالحياة. وهم شديدو الحساسية البرد: وتلفتون النظر لانهة يرتدون عدة كنزات 
بعضها فوق بعض حتى في درجات الحرارة المعتدلة. يعاني أنصار 072011 من 
الإنتانات المتكرّرة بكثرة ومعظمهم قليل الاهتمام بالجنس. لاشك في أن قلة 
البهجة بالحياة وحدها يمكن أن تؤثّر سلباً على جهاز المناعة, مما يرفع قابلية 
الإصابة بالإنتانات. وعلى الرغم من قيم الكولسترول والضغط الدموى وسكر 
الدم العمتازة يمكن لالتهاب زئة مثلا أن يودي الحناة بضورة صكره. من هنا 
فإن تقييدا جذرياً للسعرات الحرارية إلى هذه الدرجة ينطوي غلتى موازنة 


يُعدٌ الصيام المتقطع شكلاً من تقييد السعرات الحرارية أشد لطفاً بكثير. كان 
فالتر لونغو ولويجي فونتانا وباحثون اخرون قد شرعوا بتقضّي هذا المنهج في 
دراساتهم منذ زمن طويل. لم يخمّضوا الوارد من السعرات الحرارية, وإنما 
اكتفوا بإطعام الحيوانات بفواصل. ومن المدهش أن النتائج كانت ممائلة لنتائج 
۸ . لا يكاد يوجد في الواقع حيوانات توڑع عضا محدوداً من الغذاء إلى 
تلاث وجبات طوعا. بل بة بت التهام كل شيء على الفور, ولا بعود هناك أ شيء 
يمكن أكلة بعد ذلك ويحل فاصل ضيامي طويل: يكمن :بيت الفصيد في الصيام 
المتقطع إذن في عدم اضطرار المرء على الإطلاق إلى تخفيض كمية 
السعرات الحرارية, وإنما تكفي استراحة الأكل لتحقيق آثار صحية متمائلة. 


قدم ساتشيداناندا باندا واحدة من التجارب الأاأساسنة في هذا الصدد. فقد 
أطعم مجموعتين من الفئران الكمية نفسها من السعرات الحرارية الماد 
كإن بإمكان المجموعة الأولى الوصول إلى آنية الطعام على مدار 24 ساعة. 
وأجيرث المجموعة الأخرى على استراحة أكل مدتها 16 ساعة. ثمة قانون 
ثابت ومسلم به في أبحاث التغذية والوزن كان ينصح حتى ذلك الحين على ما 
يلي: كمية السعرات الحرارية وحدها هي التي تقرّر كون الشخص ممشوق 
القوام أم بديناً. وقد حدث في تجارب باندا فجأةًَ شيء مغاير كلياً: سمنث 
فئران المجموعة الأولى وطوّرت تشخماً في الكبد والتهابات وداءً تسكريا 
وأضبحت ثقيلة الحركة وخاملة للغاية, أما فئران المجموفة الثاتية: التي تغثر 
إيقاع الأكل لديها (صيام 16 ساعة), فقد حافظت على وزنها السوي وبقيت 
سليمة وحيوية, على الرغم من أن الطعام هو نفسه, وضمنت كمية العصارة 
الصفراوية هضماً لاغبار عليه وانخفض مستوى الكولسترول. وبدت أشد 


انتعاشاً ونشاطاً وأصغر سنآ أيضاً. إذن, لم تكن كمية السعرات الحرارية هي 
الأمن المهف:وانما المدة الزمنية المختصرة! 


أفلح باندا وباحثون آخرون بالقيام بخطوة كبير تالية تجاوزت هذه المعرفة 
الرائدة:, وكشفوا أن مجمل عمليات الاستقلاب والهضم والطاقة في الجسم 
يتم توجيهها من قبل ما يُسمى جينات الساعة أو جينات الوقت. تعمل هذه 
الجينات وتتوقف عن العمل اعتماذاً على ضوء النهار. واتضح يذلك أنه إلى 
جانب عدد السعرات الحرارية ومحتوى الغذاء من الطاقة هناك حقيقة واقعية 
أخرى هي ال ڇصنصذاآ, أو التوقيت, . وتبيّن أن التوقيت الذي نتناول فيه وجباتنا 
والفواصل فيما بينها مسألة تتمتع بأهمية حاسمة كذلك. لذلك يصف باندا هذا 
النوع من الصيام المتقطع ب «الأكل المقيّدٍ بالوقت» أيضاً. أي التغذية 
المحدودة زمنياً. لما كنا نحن البشر نأكل بأنفسنا ولا يتم إطعامناء على الأقل 
فى الموحلة الوسطى فن خناضاء آرى ان غنارة الكل الففكة:الودقت» اكت 
ملاءمة. 


ولكن يبقى أن يتضح ما إذا كانت كلّ هذه المعارف تنطبق علينا نحن البشر 
بشكل كامل وشامل. ثمة رأي متداول في أوساط الباحثين المنتقدين يقول: 
«65ذ[ 1611 مMi»,‏ أي: الفئران تخبر بالأكاذيب. ناهيك بالمشكلات الأخلاقية في 
التجارب على الحيوان, لذلك تُنتظر بتشوّق كبير النتائج النهائية للصيام 
المتقطع عند الإنسان. 


فا شي طرق الضياة الط 


المتغيّر الوحيد في الصيام العلاجي هو عدد أيام الصيام, أما في الصيام 
المتقطع فهناك إمكانيات مختلفة لاستراحات الأكل. يمكن ألا يؤكّل أ5: شيء 
أو يمكن أن يؤكل 0 بالمئة من الحاجة اليومية إلى الطاقة في يوم أو يومين 
فى الأشبوع: ويعرف الأكل المقيد يالوقت اما نوما تتفاوت عدد ساعاته. 


لايمكن القول قى الوقت الحا ضر ان طر هة ما فاق على أخرف» تضكى: 
تحقق مما بناسكء مها يُمَكنك [دفاخة في خبانك اليومية بشكل حية.وتشعر 
معه بأنك على ما يرام. كما هي الجال في الصيام العلاجي يمكن التدژب على 
الشكل المعني من الصيام المتقطع. ما من شك في أن الأمر يستحق أن 

تخوض فيه وألا تتجثبه مباشرة. أصادف المرة تلو الأخرى مرضى يرفضون 

الضنام المتقظع أو الضيام العلاعي رفضا قاطعا. ويتعللون في :ذلك بان -حدف 
وجبة ولو واحدة لديهم يؤدي إلى الشعور بالضعف والوهن. حتى إنهم يعتقدون 


بأنهم لا بد أن يموتوا على الفور إذا كانت معدتهم خاوية. والحق أن هؤلاء 
أنفنسهم ذفاون عندما يسول عابو الصئام بصورة مدضمة ما إن ابوا على 
«مرحلة الحرمان» الأولى. 


طرر يقة («157 («Alternate Day Fasting‏ [طلها: 


ثمة طريقة أخرى في الصيام المتقطع هي «صيام اليوم البديل» u)‏ 
وتُسمى (Eat- -Stop-Eat Diet» (ESE»‏ أو »®5 .]€p-Day, Down-Day»‏ في 
طريقة ۸2۴ يتناول المرء في ايام الصيام 25 بالمئة فقط عن اا 
وفي اليوم الثالى يمكن له أن د يتناول من جديد قدر ما يشاء, E‏ هذا النظام 
يسير بالتناوب: بوم صيام, ' يوم أكل, ١‏ بوم صيام. .. كانت كريستا فارادي, عالمة 
التغذية في جامعة إيلينوي, أول من درس ADF‏ على الإنسان ووضعت كتاباً 
فيه بعنوان .The Every Other Day Diet Î®‏ 


أظهرت ذراسات عديدة ضغيرة قي طريقة ۴ه تقضا في الوزن شبيها بالذق 
يحدث في تقييد السعرات الحرارية اليومي, بل مع ميزة صغيرة فيما يخص 
مستوى الإنسولين وإنقاص الكتلة الدهنية. والتفسير منطقي: في اليوم التالي 
ليوم الصيام لا يتم استدراك ما حُذِفَ من كمية السعرات الحرارية في يوم 
الصيام السابق. لا يستطيع المرء ببساطة أن يأكل ضعفي الكمية. أي أن الوارد 
الإجمالي من السعرات الحرارية ينخفض في الصيام المتقطع وبالتالي ينخفض 
الوزن أيضاً على المدى الظويل. وقي كل الأخوال بكون اتخفاض الوزن بعد 
عدة أشهر أشد منه في «الأكل المقثد بالوقت» (انظر الصفحة .)١١9‏ 


لم يتم البحث بعد فيما إذا كان ل ۸0۴ آثار جيدة إضافية أخرى. ولكن لا بد من 
القول إنه ليس من السهل على معظم الناسس أن يضوموا وياكلوا في إبفاع من 
يومين: إضافة إلى أن هذا غير محبّذ كثيراً اجتماعياً. ويصعب تطبيقه في الحياة 
اليومية نظراً لإيقاع الحياة والحياة الأسرية ونهايات الأسابيع وأيام العطل 
والأعياد.. إلخ. في أكبر دراسة في هذا الصدد قطع ما يقارب 40 بالمئة من 
متطوّعي مجموعة الصيام مشاركتهم. بيد انه تم إدخال طريقة ۸0۴ عند 100 
متطؤع بصورة ناجحة في إطار مشروع بحثي جار في جامعة غرائس (دراسة 
الصيام العتقطع) تحت إشراف فرانك ماديو, وبقي المشاركون على حماسهم. 


نظام اليومين الغذائي: 


بعد 821 جاء نظام اليومين الغذائي, الذي طوّرته عالمة التغذية ميشيل 
هارفي, التي تعمل في مستشفى جنوب مانشستر الجامعي, بالتعاون مع 
طبيب الأورام طوني هاول من جامعة مانشسترء بغية إنقاص الوزن. كان هذا 
الشكل من النظام الغذائي مصمّماً في الأصل من أجل المريضات المصابات 
بسرطان الثدي: ثم استهلاك 600 سعرة جرارية على أقضى تقدير فى يبؤمية 
فتتاليين فى الأشبوع, وكان التركيز في هذين اليومين ينصبٌ على تغذية فقيرة 
بالسعرات الحرارية ص مشتقات الحليب وتوفو ودار وسمك وفواكه وبيض » 
أما في الأيام الاخرى فينصّح بتغذبة متو 


صيام 2:5: 


كدو هذ | الشكل من الام الطبيب والصعفي العلسيئ البريطاتي مابكل 
فوسلي استنادا إلى تصوّر ميقيل هارفي وروج له يكتابه الأكثر مبيغا :8184 
كفا Diet‏ تعني 2:5 تناول 600 سعرة حرارية فقط في يومين غير متتاليين, 
ويُفضّل أن تورّع هذه الكمية على وجبتين في اليوم تحتوي كل منهما على 300 
سعرة جرارية. جد معطم الناض هذا النوغ من النتارل عن الطعام أكثر 
سهولة. ينصح موسلي في أيام الصيام بالخضار والحبوب الكاملة والسوائل 
بوفرة قبل كل شيء. إلى جاتب أبحاتها في تظام اليومين الغذاتي رد 
هارفي معظع دراساتها السريرية على التنويع 2:5: واستطاعت أن قبت أن 
هذا الشكل من الضيام المتقطع يقد نذا لتقييد الستعرانت الحزازية المتواضل 
لجهة إنقاص الورن: ولكته تظهر امتثالاً أقضل من قبل الميشاركين. 


717 تناول الطعام المحدود زمنياً أو‎ - )»RE »Time Restricted Eating طريقة‎ 
:)»(c<Time Restricted Feeding 


تُعدٌ إزاحة إيقاع الأكل اليومي طريقة جذابة جداً عند الكثيرين من الناس. ولكن 
من غير الواضح حتى الآن ما هو الفاصل الصيامي الذي يقود إلى حد أقصى 
من الفوائد العلاجية. ينطلق المرء في 1۸۴ من أن استراحة أكل يومية مدتها 
4 إلى 16 ساعة (20 ساعة كحد أقصى) هي الحالة الأمثل. ربما كانت 
احتياطيات الغليكوجين في الكبد حاسمة في التأثير. يغلب الظڻ أن احتياطيات 
الغليكوجين عند النساء تكفي مدة أقل (12 إلى 14 ساعة) منها عند الرجال (16 


إلى 18 ساعة). ووفقاً لذلك يبدأ أول ارتفاع في الكيتونات بعد 12 إلى 14 ساعة 
صيام (انظر الصفحة ٠٤١‏ وما يليها). 


يبدو 1185 في التطبيق العملي وكأن المرء يُطيل الصيام الليلي. إما أن تُحدّف 
وجبة الفظون أوانتم إرجاؤها إلى وقت متاخر من الصباح. أو تُلغى وجبة العشاء 
.)Dinner-Cancelling)‏ إذا كان المرء يتناول فطوره في الساعة الثامنة صباحاً 
على سبيل القثال: توقف.عن الأكل:قبل الساعة الميادسة من«مساء اليوم 
السابق, لكي يصل إلى استراحة أكل مدتها 14 ساعة. يسهّل تطبيق هذا 
الشكل من الصيام المتقطع عادةً. وما من ضرورة هنا لتغيير الكمية الإجمالية 

من السعرات الجرارية. ولكن الدراسات السريرية تبن أن اول وحبتين في 
اليوم بدلآً من ثلاث وجبات يؤدي وحده إلى انخفاض في الوارد من الطاقة عند 
معظم الناس عادة تلقائياً. وإلى انخفاض الوزن أيضاً نتيجة لذلك. 


أما أي إيقاع تختار - عشاء مبكر وفطور أم عشاء متأخر مع حذف وجبة 
الفطور - فهذا ما يُفترّض أن تقرّره فردياً تبعاً لعاداتك وساعتك الداخلية 

وحياتك الاجتماعية. في حال كان العشاء أهم وجبة مشتركة مع الأسرة. فمن 
غير المنطقي أن يتم إلغاؤه. الحاسم في الأمر هو تناول آخر وجبة قبل ثلاث 


ساعات من الذهاب إلى التوم” بالتوازي مع إفراز هرمون التوم فتلاتوتين: 
الذى نيدأ مع.حبوظ الظلام. 


أنا شخصياً أتنازل عن الفطور أو أتناوله في وقت متأخّر وأنا في العمل. قلما 
يشعر كثيرون من الناس بالجوع في الصباح, وهذه الحال تساعد على هذا 
الشكل من الضام المتقطع على نحو :طيعن. 


الصيام المتقطع عن طريق أيام إراحة 
(أيام أرز أو فواكه أو شوفان): 


لا شك في أن يوماً أو يومي إراحة في الأسبوع يخفُفان من المشكلات الصحية 
مثل الداء السكري وارتفاع الضغط الدموي. لا يجوز أن يؤكل في هذين 
اليومين سوئ الأرز أو :الشوفان أو الفواكه (اتظر الصفحة 71 ايضاً). 


من المعروف أيضاً, إلى جانب أيام الاوز أنظمة اروعةائية واستشفاء بالأرز 
مطؤلان. في إحدى الدراسات في عام 9 جرى فحص 113 مُرَنِضًا مصاباً 
بارتفاع الضغط الدموي, حيث تلقوا إما تغذية مالوفة في ارتفاع الضغط 


الدموي (نظام 28515 الغذائي) أو برنامج 88-/081.1. يتضمّن هذا الأخير, إلى 
جانب توصيات من أجل أسلوب حياة أكثر صحة, تغذية نباتية خاصة مع أرز بي 
قبل كلّ شيء, وبعد أربعة أشهر أظهرت المجموعتان انخفاضاً يُعتدٌ به في 
الضغط الدموي, بيد أن الأدوية الخافضة للضغط الدموي أمكن إيقافها بتواتر 
أكبر في المجموعة التن أكلت أرزا ثيا على وجه الخصوض. كما بشت :ذراسات 
ضغدرة أخرى عبر هرة آنارا محمودة لاشتهلاك الازر: أهمها بحي في 
استقلاب السكر في الداء السكري ومرونة متزايدة في الأوعية, وعادت 
الأوعية أكثر نابا من التاجية النيو لوحية. 


أيام الأرز: 


عند ذكر نظام الأرز الغذائي لا بد من سرد قصة الطبيب الألماني فالتر كمبتر, 
الذي هاجر إلى الولايات المتحدة الأمريكية إبان العهد النازي. يكاد كل 
اختصاصي في ارتفاع الضغط الدموي في الولايات المتحدة الأمريكية يعرف 
إلى اليوم «نظام كمبتر الغذائي». تخصص كمبئر في طب الكلية 
(رعهاهإطNep).‏ الذي يرتبط ارتباطا وثيقاً بمعالجة ارتفاع الضغط الدموي. كان 
كمبئر محبَطا من تواضع إمكانات المعالجة في ميدان تخصّصه. إذ لم يكن 
و اال وى ادون قليلة لمعالجة ارتفاع الت فط ال »الى أن حرفت 
له فكرة معالجة بسيطة ممكنة تقوم على الأسيس الفيزيولوجية التالية: عندما 
لا تعود الكليتان تعملان بشكل صحيح., لا يتم اطراح الملح والماء والحموض 
بصورة كافية عن طريق البول. وما يتبقى منها في الجسم يؤدي إلى ارتفاع 
الضغط الدموي؛ وارتفاع الضغط الدموي يحول بدوره دون عمل الكليتين 
بشكل صحيح. وهكذا يواصل الضغط الدموي ارتفاعه ويضط؟رٌ القلب إلى الضحٌ 
بقوة أشذ: وتكون العواقب أمراضن. القلت: تسشناءل: كفبتر: لماذا لا يتم كسسر 
هذه الدورة بنظام غذائي جذري يتم فيه تخفيض الملح والبروتين وبالتالي 


تسهيل عمل الكليتين؟ 


تأسيساً على هذه الاعتبارات راح كمبتر يصف لمرضاه شديدي المرض نظام 
أرز غذائياً فقيراً بالملح للغاية وقليلاً من عصير الفواكه. صحيح أن نظامه 
الغذائي المحتوي على 2000 سعزة جرازية لم يكن صياماء.ولكته تمتخ قار 
بيه ةا تر الضيام نظرا لمكقواة الضبل من الملح والبروتين والذهون. وكانت 
نجاحاته مذهلة, فقد تطبعت قيم الضغط الدموي وشحوم إلدم عند عدد كبير 
هن العرسئى عد غعدة إشايية: وتحشقت بوظيقفة القلت انض مع ذلك لم يختلف 
مصير کر عن مصونالكنيرين من الرؤاد: الذين شلكوا:ظر فا خارج نطاق 
الشّبل المألوفة. فقد نوصب العداء على طريقته: وقيل إنها ليست عملية ولا 


يمكن تطبيقها, وإن المرضى يفتقدون إلى الاهتمام والانضباط اللازم لشفاء 
مرضهم عن طريق التغذية. لا شك في أن أيام الأرز تصلح على نحو ممتاز 
كاكقال بعد الضيام .بهذا الهئ شم تطريق نظام الأرر الغدائي في مستشقانا 
عند الضرورة. 


غا 2010 ات روا أن الأرز يحتوي على الزرنيخ وأن من المحتمّل أن 
يزداد بذلك خطر السرطان. بالفعل فإن محتوى الأرز من الزرنيخ أعلى بنجو 
االله دل راتا ا ال او i‏ 
الأرز من الزرنيخ يمكن تخفيضه بطريقة بسيطة: اغسل الأرز بعناية قبل 
الظهن, وذلك ينف »في الماء الطارن مرس التي مدة كل فدوها :دفيقفان: 
اختز أرزآ بثياً بدلا من الأرز الأبيض. صحيح أن الأرز البني يحتوي على المزيد 
من الزرنيخ, ولكنه و بالمقابل كمية اكبر من الالياف: ويؤدي استقلاب هذه 
الأخيرة في الأمعاء إلى التقليل من كمية الزرنيخ التي تصل إلى الجسم عن 
طريق الدم. من أنواع الأرز الفقيرة بالزرنيخ أرز بسمتي على سبيل المثال. 


أنا أنصح إذن بأيام أرز بين وقت وآخر, ولكنني لا أنصح بنظام الأرز الغذائي 
طوال أسابيع. أضف أن مثل هذا النظام الغذائي يبعث على الملل على أية 
خال».بحيت لا يخبدة:معظم الناس. 


أيام الشوفان: 


يُنصّح بأيام شوفان أيضاً بدلاً من أيام الأرز كإكمال بعد الصيام العلاجي. 
استخدم الشوفان قبل عقود لمعالجة الداء السكري, ولكن النسيان طواه إلى 
رونا على وجه الخصوص, ولا يزال يأتي معظم المحصول العالمي إلى اليوم 
من شمال أوروبا وروسيا وا يبعت ا على النشاط واو ويحتوي 
مشبعة متعددة ة وفيتامين 8 وعمديد ل بنسيب محتواه من بيتا غلوكانات 
على وجه الخصوص بُخفض الشوفان مستوى الكولسترول والضغط الدموي 
ويحسّن استقلاب السكّر. كما أنه غذاء عالي القيمة للميكروبيوم في الأمعاء. 
عد الشوفان هتد القدرات:(اتظر الضفجه 101 أيضا وما يليها). 


على أن أيام الشوفان بُخفض سكر الدم بشدة إلى حد أن عليك استشارة 
طبيبك إن كنت تتناول أذؤية السكري. . من ناحية أخرى تصلح أيام الشوفان 


بشكل جيد لتحسين ضبط السكر أثناء إقامة في المستشفى. والحق أن 
الشوفان يُستعمل في أقسام الأمراض الداخلية في أكبر مستشفيات الظطث 
الأنترويوضوفن بنجاح منذ سنوات عديدة. 


قد تبدو أيام الأرز والشوفان على النحو التالي: 
بوم الأرز 


أدخلٌ يوم أرز قبل الصيام أو كيوم إراحة أسبوعي بعد الصيام: قم بطهي ثلاث 
حصص أرز (كل منها 50 غراما) من دون ملح؛ ويُسمّح إضافيا بقليل من 
القواكه المطبوخة غير الما أو مقرو النقاح زولكن لسن أكثر من 200 
غرام في اليوم). 


أيام الشوفان 


فطل طق توفي :شوقن مالين أظه لكل من الصاح والظهر و الضهاء 
0 غراماً من ندف الشوفان الكاملة في الماء أو في مرق خضار غير مملّح. 
ويصلح كتوابل كلّ من الفلفل أو الكاري أو الكركم أو القرفة أو الأعشاب 
الطازجة, كما يُسمَح بملعقة كبيرة من اللوز المبشور. يمكنك أن تأكل إضافة 
إلى ذلك أطعمة نة (خار: فجل رومي على سيل المثال). 


ما الطريقة التي ينبغي اختيارها - ۸5۴ أم نظام اليومين الغذائي أو 2:5 أو 
1؟ 


حتى وإن كانت نتائج الدراسات في 827 وفي الصيام المتقطع 2:5 ليست 
سيّئة, إلا أنني أعتقد أنه لا يجوز تطبيق الشكلين كليهما في الحياة اليومية 
بشكل مستدام, وهو أمر ليس مثالياً على أية حال. هذا ما يعكسه المعدّل 
العالي نسبياً لقطع الدراسات في الأبحاث. إذا أخذنا بالاعتبار الجانب الهام 
المتمثّل في الإيقاع الحيوي الفردي, أو بالأحرى الساعه' الا أنصح ب TRE‏ 
في مشاركة مع يوم إراحة كلّ أسبوع أو أسبوعين. يمكن تطبيق 1R۴‏ كطقس 
استوعى أو بعد انام حافلة وقئنة بالسعراث الخرارية: 


صيام متقطع بسيط - لا يحتاج المرء سوى إلى ساعة! 


طرق الصيام المتقطع 


۴ - صيام اليوم البديل 


صيام في يوم من الأسبوعء, ثم أكل في يومء ثم صيام ثانية في يوم. 


ه في أيام الصيام 25 بالمئة فقط من كمية الغذاء المعتادة أو بالأحرى 500 
سعرة حرارية 


© في اليوم التالي 100 بالمئة من كمية الغذاء المعتادة, نحو 2000 سعرة 
ارية 
خرارر 


© ثم يوم صيام من جديد... وهكذا دواليك 


كلام النوضنن العذانن 

يومان متتاليان في الأسبوع غذاء فقير بالكربوهيدرات يحتوي على 600 سعرة 
حرازية فقظ كل يوم قى بقية أيام الأسبوع تغذية متوسظية 

صيام 2:5 


صيام يومين غير متتاليين في الأسبوع مع 600 سعرة حرارية في كل يوم, أي 
300 سعرة حرارية مرتثين في يوم الصيام. على سبيل المثال: 


ا0 ا فكوا یو الكهان والب الكاملة او 
بوفرة, مرتين في اليوم 


« يوم الثلاثاء والأربعاء: طعام عادي بكمية عادية 


© يوم الخميس: 300 سعرة حرارية مرتين 


ه يوم الجمعة والسبت والأحد: طعام عادي بكمية عادية 


R٤‏ - الأكل المقيّد بالوقت 


استراحات أكل يومية محدودة زمنياً مدتها 14 إلى 16 ساعة. إطالة الصيام 
الليلي. على سبيل المثال: 


٠‏ للنمط الصباحي, انظر الصفحة ۳۲۷ وما يليها: أكل من الساعة السابعة 
صباحاً إلى الساعة الثالثة أو الرابعة عصرا, أو أكل من الساعة الثامنة صباحاً 
إلى الساعة الرابعة أو الخامسة عصرا 


« للنمط المسائي. انظر الصفحة ۳۲۷ وما يليها: أكل من الساعة العاشرة أو 
الحادية عشرة قبل الظهر إلى الساعة السابعة مساءً, أو أكل من الا 
الثانية عشرة ظهراً إلى الساعة الثامنة مساءًٌ؛ أبسط طريقة: حذف الفطور 
والبدء بغداء مبكر 


« الطريق الوسطى: أكل من الساعة العاشرة قبل الظهر إلى الساعة 
السادسة مساءً 


ولكن ما هي أفضل مدة ل 1۸۴؟ وهل ينبغي إلغاء وجبة الفطور أم وجبة 
العشاء؟ أو هل ينبغي عدم تناول وجبتين فقط, بل وبين ونصف وجبة .»كما 
تقديم إجابة وا ودقيقة في الواقع. على هامش مؤتمر مع ا صيام ف 
عام 2018 تناقشت مع تنا تسنبداناندا بانذا في هذه الامور وسالتة عن ست 
اختياره 16 ساعة صياماً و8 ساعات أكلاً في تجاربه على الحيوان. ابتسم ونظر 
إلى بوجه مشرقء قبل أن يجيبني قائلاً: «يعود ذلك إلى الوضع العائلي لطالب 
الدكتوراه الذي كنت أشرف عليه». كان هذا الأخير مسؤولاً عن نقل حيوانات 
التجربة كل يوم من الأقفاص؛ التي تسمح بوصول حر إلى الطعام, إلى 
الأقفاص التي لا تسمح بذلك من أجل الصيام. ولا كان قد اميه آنا لاد 
وتمشك ‏ بأوفات عمل منتظمة, فقد تقزر تجديد مدة أكل الحيوانات ثمانئ 
ماعات ها تمق هخ نوه عملة كم سا نر العلم اجبانا بعد امل در ةه بخالضهم! 


بحسب أحدث المعارف يُفترّض بالمرء على أية حال أن ينتظر ساعة واحدة 
بعد الاستيقاظ قبل أن يتناول الفطور. لا ينخفض مستوى الميلاتونين بشكل 


حقيقي إلا بعد ساعة. لما كان الإنسولين والميلاتونين يؤثّر كل منهما في الآخر 
مكل متبادل: قى أن ينقظر المزء سا عة واجدة في كل الخال ا 
ذلك تبيّن القياسات أن الكربوهيدرات أو الكربوهيدرات مع البروتينات يتم 
اتتقلابها على خير ؤخ ضاجا بين الساعة العاضرة والثانية عشرةء لذلك 
أتضح في الضيام المتقطع 8:16 بالأكل بين الساعة العاشرة قبل الظهر 
والساعة السادسة اء - او بين الساعه الثانية عشرة:ظهرا والسباعة الثاقتة 
مشاء..ولكن لا يجوز بأ حال من الخال أن يتناول الغرء الغداة:اوتالاخرق 
وجبة غنية بالسعرات الحرارية بعد الساعة الثانية عشرة/الثانية عشرة ونصف. 


علق أنه توجة بالطيغ أستين:فيزيولوجية لكل وجهة نظن هكذا أشار طبيت 
الأعصاب مارك مائسون إلى أن تشكيل الكيتونات, الذي يحژضه الصيام, له 
أهفيته من. أجل أثر جيد في الأمراض"العضبية, ولا نضا هده الكتونات إل بعد 
استهلاك السكر المخرّن في الكبد, أي الغليكوجين. غير أن أحداً لا يعرف بدقة 
بعد كم من الساعات يحدث هذا. ينطلق مائسون من مدة قدرها 14 إلى 16 
ساعة. وأعتقد أيضاً أن المرء يكون بذلك في المجال الأخضر. يصة الشيء 
نفسه عل الالتهام الذاتي: أي تنظيف الخلية؛ الذي ينشأ في الضيام كذلك. 


غير أنني, وبناء على خبراتي بالصيام المتقطع حتى الآن, لا أنصح بعد دقيق 
للساعات. يبدو لي أن الأمر الأهم من أجل النجاح هو إدراج الصيام المتقطع 
بصورة جيدة في الحياة اليومية وفي إيقاع الحياة الخاصة. بعد الامتناع عن 
الأكل مدة 12 ساعة بداية جيدة, والأفضل من ذلك 14 ساعة. إذا سبب لك 
المزيد من الساعات من دون أكل كزباً, يُفضّل ألا تعدب نفسك بفرض الفاصل 
الأطول. يصح الشيء نفسه, برأيي, على السؤال عمًّا إذا كان يُفترّض إلغاء 
وجبة الفطور أم وجبة العشاء. 


فيما كان ساتشيداناندا باندا يخطّط لدراسته الرائدة تأكّد له بدايةً مدى قلَّة 
الأشخاص الذين يتبعون إيقاعاً للأكل أصلاً في كاليفورنيا. وقد دفعته هذه 
الملاحظه فيما بعد إلى وصف ضيام متقطع مذته 14 ساعة للأكلين الفنو ضويين: 
وترك المشاركين في هذه الدراسة اللاحقة الصغيرة يقرّرون بأنفسهم كيفية 
تنفيذ استراحة الأكل اليومية. النتيجة: بعد 16 أسبوعاً نقّص وزن المتطوّعين 
و 0 وسطياً وكانوا يشعرون بانهم Lara‏ الا 


يبد أن هناك أدلة واضحة وجلية من الناحية الفيزيولوجية. . تبين دراسات عديدة 
أن استجابة الاستقلاب لوجبة ساعات لصم والظهر هي الاستجابة الأنسب, 


حيث تؤدي استجابة الاستقلاب هذه إلى بناء أقل للدهون ومتشفا يت اقل :مث 
السكر. تدعو طبيبة السكّري وباحثة الصيام التشيكية هانا كاليوفا بإلحاح شديد 
إلى وجبة فطور جيدة وإلى تنفيذ الصيام المتقطع بعشاء مبكر أو إلغاء وجبة 
العشاء. ولكنني, كما قلت, لا أودٌ أن أنصح بأيٌّ حلول جامدة. فإذا كان العشاء 
في بلدان حوض المتوسط جيل ذروة الحياة الاجتماعية, فمن غير المنطقي 
حذف هذه الوجبة. 


في سائر أساليب وطرق المعالجة الطبية التقليدية تقريباً, كما في الآيورفيدا 
أو في الثقافات البوذية مثلاً يُنصّح بالأكل بوفرة علي الغداء. وُستخدم في هذا 
الصدد ضورة نان الهضم (أغني) في الايورفيدا. وبما أن الأغني يكون على أشدة 
ظهراً, يمكن هضم الوجبة على خير وجه. 


وهذا ذو طاحم انه ف درانة جرت في عام 2013 عو طرق 

استما را سبخاضة شئل قيوا المشار کور کی الور وكم يأكلون ومدق حر 
الوزن الزائد: واتضح بالفعل أن خطر الوزن الزائد كان في خده الأدنى عند 
الأشخاص الذين كانوا يتناولون أكثر من ثلث الكمية الإجمالية اليومية من 
ا ظهرا. في حين كان الخطر مضاعفا عند الأشخاض الذي 


لا تسمخ للتقارير الصحفية؛ التي تزعم أن حذف وجبة الفطور ضار بالصحة, 
أن تقلقك. في دراسة إسناقية تعد من اكت الدراسات تفظية فى وال 
الإعلام جرى رصد مشاركين لا يتناولون الفطور طوال عدة سنوات. وقد تم 
إثبات خطورة عالية لأمراض القلب والدوران لديهم. وعنونت الكثير من 
المجلات النتيجة بالخط العريض: «حذف الفطور - خطير على القلب». ولكن 
لدى تدقيق النظر في الدراسة استطعناء زملائي وأناء أن نثبت أن المعايير, 
التي كانت مسؤولة عن الخطورة العالية بقدر أكبر بكثير من الفطور 
المحذوف, لم تتم مراعاتها بصورة كافية. فقد أظهر المشاركون في الحقيقة - 
وهم موظفو مصرف إسباني كبير - كمّاً من عوامل الخطورة الأخرى مثل 
الكرّب والتدخين ونمط تغذية غير صحي. كثيراً ما كانت السيجارة السريعة 
تحل محل الفطور. 


التأثير الشافي والوقائي 
للصيام المتقطع 


التأثير على الوزن: 


تقدف اة الط بوا فوا إلى ]تقاض الوزة ن ومع 
ويتمتع هذا lL‏ أكبر إذا علمنا أن الأنظمة الغذائية وبرامج التنحيف 
المتعارف عليها لا تعمل غل المدى الطويل: كانت دراسة كماد رة هة 
المرأة» مثالا فا على ذلك, حيث جرت في هذه الدراسة متابعة 50000 
اغراة وال سبع قات تلفت مجموعة: أذلن من النساء اة به فقدرة 
بالدهون وفقيره. بالسيهوات الحزارية: مغ الكثير من الوت و القواكه 
والخضان. ويذلك أتقضت النشناء الكمية الإخمالية لمتعراتها الخرارية ققد 
يزيد على 350 سعرة حرارية في اليوم. وكان عليهن: في الوقت عة مهار ةة 
الرياضة بشكل أكبر؛ وقد لبى هذه المتطلبات ما نسبته 14 بالمئة من هذه 
المجضوعة, وكان على المجموعة الثاتيةمؤاضلة أشلوت حياتها وعاد انها 
الغذائية كما فعلت حتى الآن. كان المرء يأمل أن تخسر المجموعة النشيطة, 
التي بعت برمكل:فقير بالدهون: ما مقذاره 16 كب لوغراما فن الوزن في 
السنة: ولك النتيجة النهانية قاخات الحم وكانت, والحق ثقال: صادهة: لغ 
ول الغارى الاي في واو الوزن ورال هوو حا ا 
لل ارا قان مط الطو عند الها فى مجمو عة التظاة الاي 
والحركة. 


من الجدير بالاهتمام أن مساوئ النظام الغذائي, الذي يتوافر فيه شعور خفيف 
متواصل بالجوع وتعمل فيه آليات الدفاع في الجسم على مقاومة كمية الغذاء 
المخفضة. غير موجودة في الصيام المتقطع, إذ يتم «شطب» هذه السلبيات 
إن جاز التعبير. كما لا يصل الأمر عادةٌ إلى حالة وزن ناقص؛ وهي من سيّئات 
تقييد السعرات الحرارية المستمر, كما هي الحال عند أنصار 012011: وإنما 
يحدث إنقاص في الوزن أو تطبيع للوزن. اضف أن الصاف الفتقطع اسيل 
تنفيذاً نظراً للسماح فيه بفترات يؤكل فيها بلا قيود وبمتعة كاملة. هكذا فإن 
المرء لا يشعر بالجوع, وإنما تتكبّف أوقات الأكل مع إيقاع زمني جديد ليس إلا 
ويها أن الصيام المتقطع لا يؤدى إلى خفض ا الاستفلاب الأساسي: فهو مالف 
لإنقاص الوزن. 


تعتدث ألا أؤكد على الوزن الزائد عندما تناولت الصيام العلاجي, ذلك أن 
إنقاص الوزن لم يكن فيه هدفاً بقدر ما كان تأثيراً جانبياً ساراً . كما أن إنقاص 
ما تبقى من الوزن الزائد في إطار الصيام العلاجي يتوقف دوماً على العادات 
الغذائية بعده. 


لف الوك :قي الكنام الل ها يعدت إنفاضى مون عد ده 
أسابيع وأشهر دوما تقريباً. من جه تكون کا الأكل ا ٠‏ ومن جهة 
أخرى تتدحل آلية هدم الدهون بسبب تفريغ مخازن السكر. وتنتج السعرة 
الحرارية نفسها دهناً أقل في هذه الحالة (انظر فصل «الاستقلاب»). يكافئ 
الضيام المتقطع من حيبت الميدا تقبيذا ذا ها للسعرات الحرازية من حت 
إنقاض الوزن. .وله فضلاً عن ذلك بعض الميزات: لا يتم هدم الكتلة العضلية 
على سبيل الالء جت إن وظيقة العضلات فخ من هنا ارق في الصيام 
المتقطع خير طريقة طبيعية على الإطلاق لإنقاص الوزن. 


هل يفعل 1۸۴ فعله في الواقع لأن معظم الناس ب بتناولون سعرات حرارية أقل 
عتدما بأكلوت مدة ثقاني ساعات أو وجبتين فقط - آم أن هذا الوضع العذاتي 
نفسة يؤدي إلى إنقاض الوزن؟ الإجابة: الأمران كلاهما ضخيخان. فالأشخاص 
الذين يصوقون بشكل ضط يثنا ولوق شعرات جزرارية أفل بالفعل: ولكرة 
توجد انار خاصة ايضاً. يدخل في عذادها تأثير الضيام المتقطع على استقلات 
الإنسولين واستقلاب الأجسام الكيتونية. 


تتمثّل الحالة المثالية في أن يتغدّى المرء بشكل صحي وأن يصوم بشكل 
متقطع. إنها تركيبة لا تُهرّم! 


قصة مريض زائد الوزن مع قصال: 


ديتر ب. 650 سنة), صاحب محل تصوير في زولتاو, أنقص وزنه بمقدار 17 
كيلوغراماً وخفّض ضغطه الدموي وأحسن صنيعاً مع فُصال الركبتين بواسطة 
ضيام متقطع تن اسفراعة اكل ها 16 ساعة وشا 


«أعيش الصيام بوصفه إثراءً واستراتيجية حيدة لي ولصحتي, من غير أن 
أضط؛ة في ذلك إلى التنازل عن شيء». 


ا 0 ا 
تزؤجتٌ في مطلع العشرين من عمري. أنت تخمّن الآن - الذنب في ذلك ذنب 
زوجتي. ٠‏ وهي نفسها رشيقة القد وممشوقة القوام! أما مقاساتي أنا فهي 118 
لور افا ورتا و172 شترا ظول 


أسوأ ما في الأنظمة الغذائية بالنسبة لي كان دوماً أن المرء. وان كان 
باستطاعته في وقت ما أن يتحمّلها ويصمد, ولكن شذوذاً بسيطأً عنها كان 
كافياً لتأخير كل شيء. في صيف 2017 شاهدٿ البروفسور ميشالزن في 
التلفاز. تحدّث عن الصيام المتقطع ورأى أن الوزن ينقص فيه بغض النظر عمًَا 
يؤكل - المهم أن يتم إدراج استراحة أكل مدتها 16 ساعة في اليوم. فكرتٌ في 
ان واهم, واددت ان انيت لول اث هذا كلام فراغ. 


TE‏ متابن عليه إل اليو القطوو قن 
الساعة التاسعة صباحاً والغداء في الثانية عشرة ظهراً والعشاء في الساعة 
الخامسة عضرا ونعد ذلك لا اكل شا .احرص على عدم تناول أكثر من 50 
عراما من الارر أو المعكرونه هرا إضافة الى لخم ووك والكتير فن > 
الخضار. وفيما عدا ذلك أكل في الواقع ما أشتهيه وحتى الشيع. فضلاً عن أنني 
تنارلت عن .شروت "الكخوك إلى خد د طبيعي أف اقرف الات في رض 
الأحيان: كان ألتهم في الساعة الخامسة عضرا قطعتين من النقائق المحقرة 
مع الخبز - ولكن الوزن ينقص مع ذلك. أدني وزن وصلت إليه هو 101 
كيلوغرام! إن خير ما في هذا الصيام - علما بانه استراتيجية غذائية بالنسبة لي 
وليس نظاماً غدائيا < هو أن بالإمكات العودة إلية:بمنتهى البشاظة:في حال أزاد 
المرء أن توف عته بين وقث واحن كماءهي الحال أنناء الإحازة على سول 
الغنال او دي عيد المي واا ميلاد المعارف والأصدقاء أو غيرها من 
المتاسباتة وها إن أ إلى راغا الأوقاتواستراحه ال:16 ساعة يدقة: حت 


يبدأ الوزن بالنزول. 


كما اقات كن ذلك فخي ابض :فق اج طن الدهوى من 140 فان 
0 إلى 125 على 80. هذا ما أثار إعجاب ابني وزوجته, وكلاهما طبيبان 
محتطان بالأمراض الداخلية. كنت أغاول في الان توعين من الادؤية 
الخافضة للضغط الدموي واستطعت الآن إيقاف أحدهما نهائياً وإنقاص جرعة 
الدواء الآخر. ها تحشنة ركيتاي أيضا آنا أعاتق هن فضال فيهها: والاشتعداد 
لدينا عائلي. خلال الرحلات الطويلة بالسيّارة كانت ركبتاي تؤلمانني, وغالباً ما 
كانت ساقاي تتورّمان في المساء ا قادراً 
على وضع إعداهةا فوق الأخرى ليلا من غير ألم, وكان تومي سينا ومند ان 


رحث أصوم بشكل متقطع وآلتزم باستراحة الأكل هذه اختفت التوڑمات 
ببساطة, مثلها مثل الشكايات ليلاً وأثناء قيادة السبّارة. لم يختف التنكس في 


ركبتئ بالتأكيد. ولكن حالي أفضل بكثير. 


أخبرث الكثيرين من حولي بالطريقة. ولم يستطع الجميع تطبيقها بصورة 
جيدة. وتروي النساء بالتحديد أن وزنهن لم ينقص إلا قليلاً. بيد أن الأمر يتعلق 
إلى حد ما بالمثابرة والإصرار. كانت استراحة الأكل هذه مفاجأة حقيقية 
بالنسبة لي. وأنا أعيش الصيام بوصفه إثراءً واستراتيجية جيدة لي ولصحتي, 
من غير أن أضطة فى ذلك إلى التتارل عن شئة 


التأثير في داء السكري: 


اجرت طبيبة السكّري هانا كاليوفا واخذة هن اهم التجارت :في :الام 

على 54 مريضاً بالداء السكري من النمط 2, كان على المجموعة 
ا أن تزع كميد.محددة:من المواد الغذائية:-والسجرات الحزارية ا 
وخبات في الوم بيتما كان على المجموعة النانية من المشتاركين أن نا 
الفطور بين الساعة السادسة والعاشرة صباحاً ووجبة الغداء 5 
الثانية عشرة ظهراً والرائعة بعد الظهر؛ وأن تتنازل:عن وجبة العشاء. أي أنه 
كان هناك استراحة أكل مدتها 16 ساعة تقريباً. بعد عدة أسابيع تم فحص 
المتطوّعين وكانت النتائج مؤثرة: عند الصائمين فشكل متقطع لم ثم تخل 
تحسّن في قيم السكر وتراجع في الكبد المتشخّم وانخفاض في شحوم الدم 
0 وإنما خسروا فزن بشكل أوضح أبضاً من مجموعة المقارنة. وبذلك 
فِنّت إلى الأبد التوصية المتعارف عليها عند مرض السكري بعدم التنازل عن 
الوجبات البينية. 


في لقاء صحفي شسُيْلَ باحث الصيام كارك مائسون ذات مرة؛ لماذا توصل 
أطباء التسكرى ساعتفادة: إلى المكرة المتمئلة في قوضية مضا هما لوجبات 
النينية ؟:واحاب فاتسون باقتصات أن الأمر يتعلق بالا كيد يشي ء من المبل :إلى 
الراحةتعند الأطياء: د يمكن:ضيط الاذونة بصورة أبشط نوضوع بع الوحبات 
البينية. وبغية إراحة أطباء السكُري, قيل إن مرضى السيكري, الذين يُعالجون 
بالأدوية, لديهم رغبة بلا شك في تجئب حالة نقص السكر في الم , ويبد و أن 
الوجبات البينية إضافة إلى الإنسولين يتيحان ضبطأً منتظماً ومؤكداً وجيداً 
لسكّر الدم, ولكن من المعروف اليوم أن الأكل المتواصل يؤجج الأمراض» كما 
أن الحجّة المتمثّلة في أن على المرء أن يأكل بتواتر أكبر لكي لا يدفعه الجوع 
الشديد إلى الكو إلن الخ ك السرريعة مدو ج مرل في الان 


أن واقع الحال مختلف. لا يدفع الأكل المنتظم المتواتر إلى التقليل من 
الوجبات السريعة, بل إلى العكس يتم استهلاك المزيد من الوجبات السريعة. 


كن :لمحو الل بين حل سرادم وميه بالا سوي أ رمق كل 
الكثير صباحاً. أما الكمية نفسها من الكريوهيدرات مساءً فكثيراً ما تؤدي إلى 
هه الاو لا على مزوضتى ال اء ال ري لا بُعرّف شيئاً حتى الآن 
عا إذا كان ضيام متقطع مع توزيع مختلف للوفت ريما هو افضل في حالة 
ازنفاع الال 


التأثير على ارتفاع الضغط الدموي والصيام كحماية للقلب: 


بؤدي الصيام المتقطع إلى انخفاض الضغط الدموي عند معظم الناس. ن 
معطيات التجارب المخبرية أن القلب يكون محمياً بشكل أفضل من 
ارات التروية الو أن كا الاشتراض ليت يعد اور فة 
عن طروف الذراشات: 


قصة مريض ارتفاع ضغط دموي وارتفاع مستوى الكولسترول: 


إنغريد ب. (68 سنة), متقاعدة من ضواحي براونشفايغ, تعاني من ارتفاع 
ضغط دموي وارتفاع كولسترول مشروطين وراثيا. بعد ان خضعت لمعالجة 
ا طوال وات تم مما ل د الغلا توالا اه 


«لا يفوت الأوان أبداً على قيام المرء بشيء إيجابي من أجل نفسه». 


أنا سريعة الغضب والانفعال بالمعني الحقيقي للكلمة - إنسان يستجيب 
للكّب بارتفاع ضغط دموي شديد. أعاني ذلك كما أعاني كولسترول عالياً جداً 
وراثي المنشا منذ الطفولة. ثوفيت أمّي بعمر 72 سنة؛ وتُوفيت شقيقتي بعمر 
8 سنة بعد عدة سكتات دماغية وفترة طويلة من العناية التمريضية - أي أنها 
كانت بعمري الآن حينما رحلت عن هذه الدنيا! اعتقدث لزمن طويل أنني 
حررك ا ولك الامر ابس كلا وبإمكان 


المرء أن يكافح الاستعدادات الوراثية, ولا يفوت الأوان أبداً على الاشتغال 
بالصحة وعلى قيام المرء بشيء إيجابي من أجل نفسه! 


اول خاضرات ا هكتلفة من أجل الضفظ الذفوقى على مدق ستوانك 
واستجبتٌ بحالة ربو وكنت متعبة ومرهقة باستمرار. وفي وق ماو كد ورا 
ناسبني إلى حد ما. ولكن عندما كان علي أن أتناول خافض كواسترول إضافة. 
إلى ذلك, ۽ جن جنوني -:ورحتك أبحت عن بذائل: أنا لست ضد الطتٌ المدرسي 
ولكنتئ اغتقد أن الحكمة تقتضي إشراك مغارف من الطث الطبيعن: 


ابععث صياماً علاجياً في مستشفى البروفسور ميشالزن - وتحسٌنث حالتي 
تشكل وتن في اليوم الأول مباشرة: وي اليوم الثالت شعرت كبالجوع: 
انام حلفت امام تفاحتي وفكرث: أنت لم تعودي: في حاخة إلا هي الواقة: 
شعرث بالخقة:والحرية. بالاستقلالية. كم كنت أفول في التسايق: انا في جاحة 
إلى فنجان قهوه اوا وإلا فان شا لن مسد على ما در |8 1< كلا: لسك في 
حاجة! 


استخدمت حليماتي الذوقية المستريحة والمتحددة عد العام يفيه ر 
تغذيتي, لم أتحۇل إلى إنسان نباتي بشكل كامل, كما نُصِحَتٌ, إذ لا أود أن 
أكون شخصاً «ذا رغبات خاصة» في كل احتفال - ولكنني أتغدى بصورة جيدة 
قدر الإمكان, من دون لحوم ومشتقات الحليب. صحيح نلق لم ج هذا رسهلاً 
في البداية, لا سيما أنني لم أكن أطهي لنفسي فقط, وإنما لزوجي أيضاً 
زوجي الذي يحت اللحوم, ولكنني أقلي الآن في الغالب طبق خضار صحي, 
حيث يشا ركني زوجي به أحيانا, وتارة يحصل على شريحة لحم محمّرة إضافة 
إلى ذلك. أل عن شري اال مد نوات" لأنني لاحظث أنه يضڙني. 


أضوم نكل فطع اھ قي ادرع الدراجة كل مدتها 16 ساعة في اليوم. 
وقد حذفت وجبة الفطور, ذلك أن العشاء شيء مقدس ET‏ 
حيث نجلس معا جلسة هادئة ولطيفة ونتجاذب أطراف الحديث. اكتفي بفنجان 
من الشاي ثم أقوم ب «جولتي الصباحية»: خمسة كيلومترات من المشي 
السريع عبر الحقول وفي الغابة المتاخمة لمنزلنا . كنت أسير هذه المسافة في 
السابق برفقة كلبتي, التي ماتت للأسف - وحافظث على هذا المسار بعد ذلك. 
لا شك في أن السير بمعدة ممتلئة أمر ليس جيداًء وعندما أعود إلى المنزل 
أتطلع فعلاً إلى طهو شيء طيب على الغداء والاستمتاع به. صينية خضار 
بالقرن مع قشذة الضوياء :حسناء بأتواعة هناك أظناق فاخرة. 


u 


للصيام المتقطع أثر مولّد للنشوة عندي مشابه للصيام العلاجي. أحوالي 
ممتازة ومزاجي عال في الغالب. والحق أنني أفتقد لروتيني اليومي - احتساء 
الشاي والجولة الصباحية وأوقات الأكل الجديدة - إذا ما تركثه أثناء الإجازة 
على سبيل المثال. لم يعد ضغطي الدموي في هذه الأثناء 180 على 100, وإنما 
انخفض إلى 130. ولم أعذ أتناول سوى جرعة صغيرة من خافض الضغط, 
امک إيقاف دواء ٿان بشكل كامل, ولم يعد د هناك من ضرورة لائ أدوية 
خافضة للكولسترول على الإطلاق. وقد انخفضت قيمة 01[ من 230 إلى 144. 


عندما كنت أقف أمام كل هذه التغييرات, كنت أعتقد أولاً: لن أستطيع إنجاز 
هذا أبدا, فهو كثير جداً - ولكنني أقول بكلٌ صدق إن كل ذلك مجرد أعذار 
واهية. أنا ا لة عن نفسي ويجب أن أمضي في طريقي. وفي هذه الأثناء 
لا أرى التغبيرات فيا وإنها مكس 


التأثير في أمراض المناعة الذاتية: 


لاشك في أن أمراض المناعة الذاتية: مثل التصلّب المتعةد والرثية وداء كرون 
والألم العضلي الرتوى والداء السكري فن الفط ار تراد يتيده مند ستوات 
كثيرة. والأسبات غير واضحة تماما ولكن ثمة مؤشرا ت كثيرة إلى أن كلاً من 
التغذية وتركيب الميكروبيوم والكرّب تلعب قووا في ذلك. كما أن الخلايا 
الدهنية نتج نواقل مشجعة للالتهاب مثل إنتركولين 6 و۲×۴ ألف ]221 وقد بات 
بالإمكان علاج هذه الأمراض الآن بشكل أفضل منه قبل سنوا ت ر خضل 
الأدوية الحديثة التي تحاصر هذه المواد تحديداً (حاصرات 1×۴ ألفا وحاصرات 
إنتركولين 6). على أن الأدوية تسيطر على الأعراض فقط, .ولكنها لا تشفي. ما 
إن يتم إيقاف الدواء يسبب التاتيرات الجانبية:.حتى تعود الأعراض من جديد, 
وبصورة أشد أحياناً. 


إلى جانب الدهون که الملح أيضاً بالحدث المناعي الذاتي في الجسم. من 
هنا فإن تشجيع هدم الدهون وإنقاص الملح عن طريق الصيام العلاجي وأو 
الضيام المتقطع والتغذية الضحية تعد مشاركة غلا جة جيذة لط الحدنيات 
الالتهابية في الجسم. 


التأثير في أمراض الأمعاء: 


يُلاكظ في الصيام المتقطع على الأقل ما يُسمى «منعكس مدبّرة المنزل», 
وهو عادة الأمعاء في تنظيف نفسها بنفسهاء في حال لم يؤكَلٌ شيء طوال 
ساعات عديدة؛ وهذا أمر مفيد جداً للحفاظ على سلامة وظيفة الأمعاء. لذلك 


يمكن للصيام المتقطع أن ونو أموَاض الأمعاء بصورة إيجابية. 


تاتين الضيام 'القظيل للغهزة: 


تعود الكثير من المعارف حول الصيام المتقطّع إلى الأبحاث على الفئران؛ ولا 
بد من الأخذ بالاعتبار في هذا الشأن أن مدة حياة الفثران قصيرة: وَأ تاها 
مدته 24 ساعة ر بعد بالنسبة لفأر «أطول» بكثير منه في الحساب الزمني 
البشري. وفقاً لذلك يخسر الفأر من وزنه في هذه المدة أكثر مما يخسره 
الإنسان |د تخسر ا لار ها تسنيته د2 إلى. 30 اله مق وزن جحسفه, على أن 
الفئران أسرع في استجاباتها وردود أفعالها أيضاً؛ لذلك لا بد من إدخال هذا 
العامل في الحسبان إذا أردنا نقل نتائج الابحاث على الفئران إلى الإنسان. أنا 
أرف آنا لم عد قى جاجة إلى العرية من انارت على الحيوان في ما 
موضوع الصنام» يدور الموضوع الآن حول التحقق من النتائج عند الإنسان 
وتأكيدها وتحسينها على أبعد تقدير. 


الصيام المتقطع - 
البرنامج العملي 


أهَم الأمقلة حول الضاح المتقطيت را يجان 


أياً كانت الطريقة التي تصمّم بها صيامك المتقطع ينبغي أن يكون الغداء 
الوجية الأغنى بالسعرات الحرارية, لذلك عليك أن تنتبه إلى الأكل الصحي 
ظهراً. تفطل الاتكتفي بالخين بل أن تششاول الخضار أيضاء شيا ما ساخا 
بصورة عامة. إذ تقتوض أن تعتا د مغد البذاية على إبقاع تيستطيع مئ الضمود 
ويتم بذلك «تدريب» الجسم والمتقدذرات في الخلايا. 


و«الإيقاع» هنا مصطلح حاسم. من المعروف في البيولوجيا الزمنية أن النواة 
فوق التصالب أو نواة التأقلم[63), ٠‏ وهي جزء من منطقة دماغية تُدعى الوطاء, 
تتحكم بساعتنا الداخلية. يوجّه الضوء بالدرجة الأولى وظيفة هذه النواة (إيقاع 
الليل النهار). أي معرفة الضوء والظلمة. وتهتدي بهذه الساعة الداخلية عند 
الإنسان سائرٌ الأعضاء والبُنى الجسدية وصولاً إلى الخلية الدموية. فضلاً عن 
ذلك يتأثر إيقاعها الحيوي بشدة بتوقيت الوجبات. ينبغي عليك أن تؤسس 
إيقاعاً ثابتاً جداً في الأسابيع الأولى على الأقل, قبل أن تبدأ بالصيام المتقطع, 
لكي لا يختلط الأمر على الخلايا وتنشأ شكايات شبيهة بشكايات فرق التوقيت. 


إذا أدخلت إيقاع أكل جديداً وتأقلمت معه بحسب تقديرك الخاص؛ بات 
بإمكانك كسره فيما بعد. هذا يعني في الحياة اليومية: إذا التزم المرء بالإيقاع 
الجديد خمسة أيام في الأسبوع, أمكنه أن يتناول غداءً حافلاً في نهاية الأسبوع 
على سبيل المثال. على أنه لا يجوز الإكتار من الاستثناءات»:وإنما على الضرء 
أن يتصرف قل الالشتخاض الدين توجب عليهم الخيام برجلة حوية عابر 
للأطلسي لمدة يوم أ يومين» حيث يحافظون على إيقاعهم العادي بغية تفادي 
شكايات فرق التوقيت. بهذا المعنى يعد تبديل الوجبات أكثر من اللازم بالنسبة 
للجميم يمتابة أكل «ضد الضوء» وبالتالي نوعا من فرق التوقيت الاستقلابي. 


طبيعي أن الحالة المثالية هي أن يعرف المرء إيقاعه الحيوي, وهذا هو مجال 
عمل زميلي اخيم كرامر في مستشفى الشاريتيه. فقد قام كرامر وزملاؤه 


لهذا الغرض بتعيين 20000 جين في مجرى اليوم وحدّدوا هوية اثني عشر جيناً 
تُعلن عن التوقيت الداخلي الفردي بشكل موثوق. 


سوف يغدو ممكناً في المستقبل «شخصنة» الصيام المتقطّع عن طريق تحديد 
النمط الزمني قبل ذلك. وفي دراسة سوف نجريها عما قريب نريد أن نعرف 
ما إذا كانت هذه المعلومة تجعل الصيام المتقّطع أشد فعاليةً. ومن المفيد حتى 
ذلك الحين أن يسأل المرء نفسه عكًا إذا كان من النمط الصباحي أم النمط 
المسائي. ليس من المجدي بالضرورة لأصحاب النمط المسائي أن يُجبروا 
انفسهم على الاغتياة على فظور حافل: على العكس من التفط الضباجي: 


كثيراً ما يُطرّح علىٌ السؤال التالي: «هل أكسر الصيام المتقطع إن لم أتناول 
الفطورء وإنما أضفث الحليب والسكر إلى فنجان القهوة؟». إجابتي: يتوقف 
الأمر على الكمية. ل ل لا بيد ان 


el A‏ ان ودل ن 
هنا ينبغي على من يصوم مساءً, أو يطبق القاعدة التي تنص على التوقف عن 
الأكل قبل ثلاث ساعات من الذهاب إلى النوم: أن يتنازل عن الكحول. 


فخ الأتيكوة له أن تضهم گل هط ؟ 


أودٌ أن اتن ال طقال والبافعيقفن الضيام المتقطع ءل سما من الوت 
الذق تعدق.فية.وجية الفطون: فالفظورالحند والغتي بالمحتوى: مهم لقدرتهم 
على القركيو:و لادانهم الهدر هي 


جرب الصيام المتقطع الذي يناسبك على خير وجه. ويتّفق مع حياتك اليومية 
الخاصة والمهنية ومع التوقيت من السنة. لا ينطوي أ من الطرق المقترحة 
على أي مخاطر معروفة, مع ذلك أخبز طبيبك في حال كنت تخضع لمعالجة 
طبية. يصة هذا بالذرجة الأولى إن كنت تعاني من الذاء السكري. 


اكتشفي الصيام المتقطع الذي يناسبك على خير وجه عن طريق الإجابة عن 


الأسئلة التالية: 


في أول نصف ساعة بعد 


الاستيقاظ؟ 


كم انك :تعلق لمن 


في حال كان عليك 
الاستيقاظ 


كيف هي شهيتك في أول 
تی واف دا E‏ 


كم يسهل عليك النهوض 


© غير يقظ على الإطلاق 
© يقظ قليلاً 

© يقظ نوعاً ما 

© يقظ جداً 


© متعلق به نوعاً ما 


© ليس سهلاً على الإطلاق 


صباحاً عادة؟ © ليس سهلاً جداً 
© سهل نوعاً ما 
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© سهل جدا 


© لا أكون فشا على 
إذا ذهبت إلى النوم الإطلاق 
في الساعة الحادية عشرة © متعباً قليلاً 
8 : © متعباً نوعاً ما 
كم تكون متعبا عند ذاك؟ E:‏ 

۵ متعبا جدا 


]و خت اکر من 14 نقطة: كنت أفردة الى التفط الضاحي: وقي هذه 
الحالة يناسبك بصورة جيدة الأكل المقيّد بالوقت من الساعة السابعة صباحاً 
إلى الساعة الثالثة أو الرابعة بعد الظهر. 


© إذا جمعت ثماني نقاط وما دون كنت من النمط المسائي, ويمكنك حذف 
وجبة الفطور والأكل بوفرة على وجبة الغداء. 


إا كان:مجموع تقاطك بين الان أو لماتكة :مناكداً عموما: كان ال ع1 من 
الساعة العاشرة صباحاً إلى الساعة السادسة مساء حلاً وسطاً. 


إن كل ما سبق عبارة عن تقديرات في الوقت الحاضر. تجري حالياً دراسة 8 
كبيرة طريقة 8م82 )»RE »Time Restricted‏ - تناول الطعام المحدود زمنياً 
أو :(»TRF («Time Restricted Feeding‏ المتحدة الأمريكية يتم فيها التحقق هكا 
إذا كان الأكل المقيد المبكر أو المتأخّر هو الأفضل وبالنسبة لمن - سوف 


نرف تدقة عند د على أبعد تفذير ما الدى يعود كايا يمنا ضدية أك 
الفضدر: مستشفى إيمانويل - برلين 


التخضير اليو للام الها عة 
اسل الضيام المتعطم يخطوتيق مهد 


© الخطوة ؛ الأولى: لا وجبات خفيفة بينية ولا مشروبات غنية بالسعرات 
الحرارية مساءً. في حال كنت تشرب الكحولء فليكن مع الطعام. وماذا عن 
الرقائق؟ بإمكانك أن تنساهاء أما إذا كنت في حاجة ماسة إلى حدث ذوقي 
فتاكر. فعليك بالقجل الرومي أو شرائح الخبان 


٠‏ الخطوة الثانية: ابدأ بصيام ليلي مطوّل (12 ساعة). بعد ذلك باشر بالطريقة 
التي اخترتها. ثابز على هذه الأخيرة طوال أسبوعين أو ثلاثة. وبعد ذلك فقط 
يمكنك أن تفكر في استثناءات. عندذاك يكون من المعبول ان تغير الإيقاع في 
يوم أو يومين. 


ماهي المدة التى شغي أن أضوفها بهذه الطريقة؟ 


لاجر جردة حساب إلا بعد ستة أسابيع. امنح الصيام المتقطع هذه الفرصة. لا 
شك في أن الأسابيع الثلاثة أو الأربعة الأولى هي الأصعب, بعد ذلك يبدا الجسم 
بالاعتياد على إيقاع الأكل الجديد. يقارن مارك مائسون الصيام بالرياضة, 
ويذكر بأننا نحتاج إلى نوع من مرحلة التدريب في الرياضة أيضاً. نحن نبدأ 
باللهاث بعد أول جولة من الجري في البداية, ويعدّبنا وجع العضلات في اليوم 
التاليء وبعد مضي اسبوع نستطيع إنجاز جولتين من غير وجع. وعن طريق 
التدريت المنتظم تزداد لياقة الخسم ياستمران وتزداد.سهؤلة الجري 
باستمزان.. هكذا هي الخال في الضيام أنضا. 


اسألٌ نفسك بعد ستة أسابيع: ألا يزال الصيام صعباً؟ ما هو شعورك وكيف هو 
نومك؟ هل تغيّر وزنك؟ في حال لم تقنقك طريقة الصيام المتقطع التي 
اخترتها, اختبز طريقة أخرى, وطبّقها مدة ستة أسابيع من جديد, وبعد ذلك 
يمكتك أن فزن يما إذا كنت و الحفاظ على الضياة المتقطع. 


للرياضيين: عندما ما يكاد يفرغ مخزون الغليكوجين بعد صيام ليلي مدته 8 إلى 
0 ساعات, يمكن تسريع الانتقال إلى استقلاب الصيام عن طريق إجراء 
تمارين جلد صباحاً لمدة 30 دقيقة. بذلك ينتقل الاستقلاب بسرعة إلى 
استقلاب الصيام وإلى تكوين الكيتونات. لماكان الصيام المتدطع a‏ 


خبرتي, يعود على الرياضيين تحديداً الفوائد في الأداء (جراء تحسّن 
النوم وغیره). al‏ صباحاً ا للرياضة 
أكرا منتظا اة تحت يمكن إظالة الضنام المتقطع ساعة أو نما قن مث 
دون عناء. 


قصة مريض رياضي: 


فريدريك ك. (27 سنة), مدژب ألعاب قوى في نادي كرة السلّة روستا فيشتا 
في الدوري: الاتحادي» استفاد من الضيام المتقظغ 'لتحسيين توقة وررقع آدائة: 


«بعد مدة قصيرة لاحظث: لا بد أن في الصيام شيئاً ما!». 


أقرٌ بأن الصيام كان في ذهني مرتبطاً بأشخاص مسثين مرضى أو من أصحاب 
الورت المفرطظ - أو الأمرين: كليهما. كنت قد سمغت أن التتازل المعقدديمكن 
أنبيفيد في حال المرض والورن الزاتة - إنها لم بخطر لي العكينن: وهو أن .ما 
تفيد ا لفرضى تفقرض أن بيد ال ضحاء اطا ولكن نهدا هو وادخ الحال! 


عملت أولاً مدرباً شخصياً في براونشفايغ, وكان مونوق اناك ھلوا برف 
الإنسان بصورة كلانية. وهكذا اتضصلث لأول مرة بفواضيغ الصيام والتغذية 
الآيورفيدية. كنث متشككاً في البداية, ثم جژبث الصيام العلاجي مع صديقتي 
بما يشبه نيّة جيدة في رأس سنة - وتوقفتٌ بعد ثلاثة أيام وأنا أشعر بالانزعاج 
والجوع. ل الام عن الال امن ان حر عند من يمارس الرياضة كل يوم. 
ملتهيين بشكل مزمن في جسمي: E‏ لأيذ ان فى الضاة 

| 


توجهث بعد ذلك إلى صيام 1:6, أي الامتناع عن الأكل في يوم واحد في 
الاسبوع. ولكن بما انني كنت اتدررب عدة ساعات كل يوم, كان حتى يوم 
الصيام هذا شاقاً بالنسية لي. لم أسبتظة. ممارسة الرياضة إلا ضباحا: وقي 
المساء كانت المخزونات و فارغة, قاضات بصداع ويتعكر مزاجي. بيد أنني 
لاحظت أن التدريب صباحا كان أشسهل عل" منه فى الأيام التى لم أكة أضوة 
فيها. 


انتقلت في هذه الأثناء إلى فيشتا وجزبث ٿ هناك الصيام المتقطع. ووجدتٌ فيه 
شكلاً من الضيام بفيذني فعلاً! أنا أكل مدة زهاني ساعات في اليوم. غالا بين 


الساعة الواحدة ظهراً والتاسعة مساءً, ثم أدرجٌ استراحة أكل مدتها 16 ساعة. 
أي أنني أحذف وجبة الفطور. حيث أخرج مع الكلب صباحا لتنشق الهواء 
الطازج, ثم أتدژب. ثم أقصد التدريب الجماعي مع الفريقء ولا آكل إلا بعد 
ذلك. ودائما ما اشتهي: تار وجبة غداء, وتار عصيدة ر بالكثير شن :الفواكه 
والمكسّرات - ما أحتاجُه من الطاقة بالتحديد کر ا ماكنث أفرط في الأكل: 
بحيث تغثو نفسي, ٠‏ لأني كنت أشعر بجوع شديد, ولكن هذه الأمور انتظمت 
بعد هذة من الرّمن.ووحدث فغيازا صالحا. في المساء اكل الكثير من الخضاز 
إضافة إلى البقوليات. 


بدأثُ مع الصيام المتقطع بصورة تكاد تكون تلقائية بتغذية نباتية ونباتية صارمة 
أحياناً. وقلّصتُ استهلاكي من اللحوم بنسبة 80 بالمئة تقريباً. المنتجات 
الحيوانية تتبّط تجدّد العضلات لدي بعد الرياضة. ولم أعدٌ أشعر الآن بأد وجع 
في العضلات على الإطلاق. وبالنسبة لمشتقات الحليب لاحظبٌ أن نومي 
يسوء عندما أمزج بياض البيض مع الحليب على سبيل المثال. لذلك أستعمل 
الآن الماء ببساطة. لا شك في أن النوم واحدة ت الصيام المتقطع 
الكبيرة ! کو افغا ت أشد هدوءا جراء 0 وأنام بصورة أفضل 
وأشعر أن نومي عميق, وأكون في الصباح اكثر راحة واشد نشاطا بكثير. 
أشربٌ صباحاً خليطاً مكؤناً من ملعقة كبيرة من خل التفّاح وعصير ليمونة 
طازج مع رشة من ملح هيمالايا - وهذا ينشط الهضم ويُطلق صفرة البداية 


أعيش الآن على هذا النجو منذ أربعة أشهر وألاحظ أنني أكثر كفاءةً وأفضل 
أداءً. على سبيل المثال أرفع في هذه الأثناء 35 كغ بدلاً من 27 كغ في كل جانب 
في وضعية الاستلقاء. غالبا ما أشعر بجوع خفيف اثناء التدريب, ولكنه لا 
يزعجني, على العكس, هو يحفُزني. يقول أحد لاعبي إنه من الواضح أن 
الاسود تصطاد بشكل أفضل عندما تكون جائعة. 


أجاول دائماً أن ,أجد ما يساعدني في أن أصبح أفضل وأن أشعر بأنني أفضل, 
فأنا في النهاية أعنى بلياقة فريق ويجب ان اكون قدوة له. والحق أن ثلاثة 
لاعبين, محترفين في براونشفايغ اكتشفوا في هذه الأثناء أهمية الصيام 
بصورة أسرع . نجزي ا عدة.:ؤراسات قى بموضوع الضيام والتدريت - 
واعتقد أنهنمكن أن :ون نزنا محا خا لكر :من الرياضيين فى الميستقيل. 


هل توجد حبة صيام قريياً؟ 


تشتغل الأبحاث حالياً بالسؤال عمًّا إذا لم يكن بالإمكان محاكاة الآثار الإيجابية 
للصيام عن طريق تطوير مواد جزيئية مفردة أيضا. وقد حدّد فرانك ماديو هوية 
مادة ود جدآ وهي سبي رميدين ال لا شك في ان اسم العادة,ر 
ولكنها تكاد تکون موجودة في اا الجسم من حيث المبدأ؛ . ويضعف 
تركيزها فيها مع التقدم بالعمر. والأشخاص الأصحاء الذين وصلوا إلى 100 سنة 

من العمر لديهم تركيز عال من السبيرميدين في الدم بشكل لافت, تعد مادة 
السبيرميدين في التجارب المخبرية متعددة القدرات شديدة الفعالية,. فهي 
تجدد المادة الؤرائية والمتقكرات واستحة يختلفة, وتفمل مضاداً للالتهاب 
ەا للسرطان وتعزز الالتهام الذاتي. 


مايش د الانتباه أن كثيراً من المواد الغذائية يحتوي على سبيرميدين أيضاً. مثل 
NESS e TT‏ 
تنشيط الالتهام الذاتي باستهلاك هذه المواد الغذائية. بيد أنني لا أزال هنا على 


حذر. 


الصيا م العلاجي والصيا 
المتقطع من أجل حياء اطول 


فى كتاية القفدية لاطا الغدر هف فالثز لوكو الحفاس الذى قضةنه 
اختصاصي المرضيات روي وولفورد ليشارك في العمل في مخبره طوال 
سنتين. على أن وولفورد کان بدوره واحداً من باحثي «المحيط الحيوي 2», 
وهو صرّح تم إنشاؤه في عام 1991 في صحراء سونورا في ولاية أريزونا 
الأمريكية كمشروع علمي لخلق نظام بيئي يحافظ على نفسه بنفسه . كان 
على الفريق ى بقيادة وولفورد أن يتدبّر أمره في ظلٌ شروط صعبة مع تقييد في 
الشعرات الحرازية بنسبة 30 بالعئة عند كل المشاركين في التجربة. غير أن 
النتيجة لم تكن سارة كثيرا. يكتب لونغو في نهاية تجربة «المحيط الحيوي 2» 
لالبو اد N‏ اكير المجموعات النشرية 


وقد دفع هذا الفشل لونغو. إضافة إلى قلة المعارف الآتية من التجارب على 
القتران. التوددرابسة انار الت وك عن هواك ابيط دا بوا 
الخمائر. هذا ما أتاح فهم لغز الشيخوخة بشكل أفضل. لم يكن أحد حتى عام 
4 قد اكتشف بعد جيناً يوجّه حدثية الشيخوخة في العضوية الحية, . وقد حقق 
لونغو كشفين بسيطين ولكن مؤثرين. أولاً إذا ثركت الخمائر لتجوع, وذلك 
نقد قتع سوف العليل دا من المخلول ای لهار يفيك على فيد الجياة 
مدة مضاعفة: ثائياً: إذا أعظطيّث السكر بوفرة. تسارعت عندها حدثية 
الشيخوخة والموت, ومن امشات ذلك التنشيط الشديد للمادتين .RASg PKA‏ 


و ف ديات اف ااام ل ضراع ورا غد العا بن ال 
التي بذأت بالاشتغال بهذا الموضوع في الولايات المتحذة الأمريكية. يتزايد 
باستمران ويو 
الإنسولين IGF-‏ وچ خفض مستوى الإنسولين هدم النسيج الدهني بشكل 
إضاقي: ولكق اقا السو ا عور حيدا للصيام على ان نم 
لاعباً هاما آخر ينخفض في الصيام, وهو 1)1-1, مما يكبح حدثيات الشيخوخة. 
وقد أثبت فالتر لونغو هذه العلاقة على ما تُسمى فثران التجربة القزمة أو 
فئران لارون. وهي فئران صغيرة الجسم لأنها لا تستجيب لعامل النموقٌ 1 IGF-‏ 


جراء تعديل جيني في أجسامها. وي أطول عفرا من الفئران الأخرى, لا بل 
إذا تغڈت بشكل مقيّد السعرات الحرارية إضافة إلى ذلك, عاشت ضعفي 
القت أي آرنع سنوات بدلا هن سنتين . 


أثناء البحث عن سياقات مشابهة عند الإنسان عثر لونغو على جماعة قروية 
في الإكوادورء ٿبدي مثل هذه المقاومة لهرمون النم بالتحديد. جميع أفراد 
هذه القرية قصيرو القامة (أقلِ من 1.20 متر), ولديهم متلازمة لارون. وقد وجد 
لونغو بالفعل أنه من التادر جدا أن يَصَاب هؤلاء بذاء التسكرئ والسرطان _ 
وَعَيْرهما من الأمراض المرتيطة بالعفز: على الرغم من تغذيتهم السيّئة جداً 
وغير الصحية. هذا ما دفع لونغو إلى الافتراض أن ثمة زمرتين غذائيتين كبيرتين 
تحفزان عوامل النمؤٌ وجينات الشيخوخة المبكرة: البروتين الحيواني والسكر. 
حيث يرفع الأول تركيز 16۴-1 و010۴ بينما يرفع الثاني تركيز ۸45 و۶)۸. 


بعد الحليب في ذلك أحد اکر قف البروتين. كلما التقيث لونغو, تأكد ل أنه 
منطقي وحازم هنا. فهو لا يضيف إلى فنجان قهوته أي قطرة من حليب البقر, 
وإنما حليب الصويا فقط. 


الان المت عد الخاة تمن العلم ومن مها ومسي 


للتنازل عن الطعام آثار صحية مدهشة, ولا يصح هذا على الصيام العلاجي 
وحسب,دأى الاستسفاء بالضيام: عة ابام و( ايف أيضا غلئ اتيتراحات 
الأكل لساعات. يؤدي كلا الشكلين من الصيام إلى تغييرات في الاستقلاب. 
أقدّم هنا مرة أخرى ملخّصاً لتأثيرات الصيام الإيجابية: 


8 ودف الضيام إلى هدم الدهوق وال عيبو هرمو 


عدف هم الدسون في ل أي اضيا م لبش هذا خر مهار أ م اع جمالك 
ووو عاو لالج الكو إا فو طويلة دن الخلانت العلفي 
ته في السات ا( عرو ا ات العواقب الله للوون الراند كل وضو 
لا و ضرع :من حظر اداي العلب والدورات والشر طاق 
والداء السكري والأمراض الالتهابية. لذلك قان إنقاض الوسادات الشحمية, لا 
سيما في البطن, يحمي صحتنا. ما من شك في أن الدهون لا تتراكم في 
الجسم مكتوفة الأيدي, وإنما تفرز مواد في الجسم تتسبئب بالالتهابات 
وبمشكلات استفلابية. يؤدي الصيام إلى.هدم الدقون المتراكمة حول الأنيظاء 


الداخلية وفي منطقة الردفين وفي النسيج العضلي, وبالتالي يمكن إثبات أن 
تراكيز القيم الالتهابية في الدم أدنى بكثير. 


يتيح الصيام لهرمونات وأنظمة توجيه مختلفة, لها علاقة بالهضم وبمعالجة 
الغذاء في ا أن تستريح, بينما يؤدي الأكل المنتظم والحافل إلى 
إجهادها وتكليفها أكثر مما في وسعها ويجعلها «مقاومة». وفي هذه الحالة 
يعمل الصيام مثل زر إعادة التشغيل 16560). 


© الأجسام الكيتونية - موث#د الطاقة العبقري: 


يؤدي الصيام إلى إنتاج الأجسام الكيتونية. وهي مفيدة للدماغ والخلايا العصبية 
ا ال وو ر ج أنها مفيدة أيضا للخليا الله فب الامراض 
السرطانية. إلى ذلك يتم في الصيام إفراز عامل نمق من أجل الخلايا العصبية 
وهو محمود في الأمراض العصبية المزمنة. تنشأ الكيثونات في الصيام بعد 12 
إلى 16 ساعة, على أن هذه الأخيرة لا يتم إنتاجها عن طريق الصيام فقط, 
انها عن ظريق التتارل'عن السك والكربوهيدرات في الغذاء وتناول طعاة 
غني بالدهون والبروتين على وجه الخصوص. وتتم تهيئة الطاقة في هذه الحالة 
إلى جه فيد عن طرق هدم الدهوة: و البروتنا ننه تطر الاد السك رفن 
الذاود.الغداتي. وتف الوك من ناجيه الإمداد الطافه عد الو في 
الصيا 

يام. 


بنظلق المرع:من أن مرون القليكوجيق فى الكبد لين كبيرا جذا :فهو لا 
يحتوي إلا على ما يقارب 700 إلى 900 سعرة حرارية يمكن إمداد الجسم بها 
مدة 12 إلى 16 ساعة, تبعاً لمستوى الاستقلاب الأساسي الفردي. عندما يفرغ 
مخزون الغليكوجين, . ينخفض مستوى سكر الدم ويتم تشغيل استقلاب الصيام, 
فتحرر الخلايا الدهنية حموضاً دسمة يبني منها الكبد وقوداً بديلاً عن السكر, أي 
الكيتونات وبيتا هيدروكسي بوتيرات واشنشة انشا ت 


ثلاحظ في الداء السكري من النمط 1 رائحة فم حمضية نموذجية ناجمة عن 
الأسيتون, وهو منتجح استقلابي من منتجات عملية هدم الدهون. بما أن 
المعثكلة لا تعود تنتج أي إنسولين وبالتالي لا يعود بإمكان السكّر أن يدخل إلى 
الخلاياء يَعَوّضٍ الجسم ذلك بهدم الدهون وإنتاج الكيتونات, كما أن من ينفذ 
ضياما علاجا نفو من “قمة زائحة خمضية تموركية بعد قدة اناف وليست هذه 


الأخيرة 'غلامة'تشخيضية: وإنها هي تعكسن لمدبز الضيام الترام ضاحيها 
بالصيا 
يام. 


بزح ان الاشفال :من السكر الى الكقؤياة كمزمبال للدماع والجيهم امد 
مناسب ومحمود في فترات معينة. يفترض علماء البيولوجيا العصبية منذ زمن 
طويل أن للكيتونات تأثيراً جدياً في أمراض الدماغ. تتضدّر الخلايا في كثير من 
اقزاض الدماغ إلى حد لا تعود معه قادرة على التقاط السگر واستقلابه بشكل 
ا 6 00 
الخرف وداء باركنسون والتصلب المتعدد. بالمناسبة, عندما نمارس الوا 

ت الغليكوجين في الكبد بصورة أسرع ونصل إلى لحظة الانتقال من 
التشكر إلى الكيتونات بصورة أبكر. من هناء بإمكان المرء مساندة a‏ 
الصيام المتقطع عن طريق ممارسة الرياضة بعد الاستيقاظ صباحاً, أو القيام 
بحولة من الخرئ .في الغابة مشا قن حال كان نقذ الضيام المتقطع مع القاء 
وجبة العشاء. 


© الإنهاض (ؤزةم10]) - المنئهات تنشط الالتهام الذاتي: 


يتطؤر في بداية كل صيام, أو بالأحرى وحدة صيامية, كرّب جوع بالنسبة 
للجسم. حيث يتم إنتاج هرمونات الكرّب لفترة قصيرة جداً لتفعيل التحؤل إلى 
هدم الدهون وعمليات الترميم والإصلاح. يُعدٌ هذا الكرّب الوجيز والمراقب 
كوا إبجابيا أو حيدا (10115]655) بالنسبة للجسمء بخلاف الكرب المزمن أ 
الضائقة (55ع:]1015), الذي لا سيطرة ن لنا عليه. فهو يجعل الجسم يتأقلم مع 

الوضع بصورة أفضل .كما تمل الرياضة مثل هذا المنيه الكربي قصير الأمد ‏ 
في الحشم متاروة لما تحدنة توريب رياضي مم aT‏ 
أبطأ نوعاً ما ويتطيّع الضغط الدموي ويرتفع الأداء العضلي, ويستغلٌ الجسم 
خلاياه. من هنا ذإن استجابة الك ب شط في الوتت غو الات 
والبروتينات المختصّة بحماية الخلية والترميم. بهذا المعنى يُعدٌ الصيام أشبه ب 
«تدريب» لمعامل الطاقة في الخلية, 8 المتقڈرات, التي تتجدّد وتتكاثر عن 
طريق الصيام. 


في استجابته الأولية للصيام يفرز الجسم هرمونات الكرب أدرنالين 
ونورادرنالين وكورتيزول. قد يتوقف البعض أمام هذه النقطة ويفكر في أن 


الكزب مع ذلك شيء غير محمود. يعلم كل طبيب إسعاف أن الأدرنالين 
يُستعمّل لرقع الضغظ الذموي وتحفيز القلب: كما في احثشاء القلب:أو 
الصدمة الدورانية ثلا وذلك عندما يتباطاً القلب ويهبط الضغط الدموي 
بشدة. ولكن ما يحدث بعد بضعة ة أيام من الصيام» على الرغم من هذا ا 
0 كلاهما صحيان ف 


وقد وجد الباحثون أن الكورتيزول, كمثال على هرمونات الكرّب, صحبح ان 
منسوبه يرتفع في الدماغ اثناء الصيام. ولكن محطات الرسوٌ تنخفض هنا. 
ويمكن:مقارية هذة الحدنية بثلك: التى تضصادفها في التدريب الرياضي. :]د ثم 
في اليذابة إقراز المريد من اال را لن ولك مغ التذريب الستظم :ظز نيض 
الرياضيين. البطن» :والحامي للقلت. اي ان الحسم :فاقلم مع -الكدت الحيد. 
يوافق كرب الصيام حدثية إنهاض 0 أي حدثية منبه/استجابة كلاسيكية في 
الطب الطبيعي. 


لهذا السبب يمكن ملاحظة تأثير حام للقلب في جميع التجارب المخبرية على 
الصيام تقريبا. أجرى ماتسون: الذئ: هو نفسه عدّاء شغوف, بضع دراسات 
للإجابة عن السؤال عمًا إذا كانت الرياضة والصيام يتكاملان أم أنهما أقرب 
إلى مشاركة غير جيدة. . وتبين النتائج أن كلا من الرياضة والصيام يؤدي إلى 
اشتداد آثار التدريب في الخلايا - مثل تجديد المتقدّرات. وبذلك تنص الإجابة 
عن السؤال على ما يلي: بعد الصيام والرياضة مشاركة شديدة الفعالية. 
بالمناسبة يؤدي الصيام إلى زيادة القوة العضلية في الغمر المتقدم. إذا ما 
اقترن بالتدريب. 


فضلاً عن ذلك يشمجّع الصيام على تكوين الخلايا الجذعية, وهذه الأخيرة هامة 
لفان لصون الأعضا ووطائق الخلئة. الارن ع الات الترفقة والاصلا- 
الخلؤي المختلفة يقوم الام يدور مغالخة داخلية بالخلا اليد .هذا بها 
يشش انر القسام لذ ال دالت رى قال ال ر جن النحظ د مق 
الأمراض الفرتيطة بالعمر. قاذا امك جحد الخلايا العضاية :قن طريق 
الصيام: لت استقلابها كلك 


© الالتهام الذاتي - ترميم الخلية: 


لغل الشيحة المفاجقة لأحذث ابات الضيام هي أنه ويتظف فن الآدزان» وبجةة 
الشبات. أيام الصيام وساعات الضيام بالتسية للخسم بمثابة فتزاث شح له أن 
يتفرع لترميم , الجينات والبروتينات والمتقذرات. اتتفره دراسات على 
الإسان عا كرات ال على فن الجسم على ترف ته ف أف 
الصيام. درس مات ومساعدوه عند متطوّعين قدرة الخلايا على ترميم ال 
DNA‏ فيها قبل و اسبوع من ام ماين حيث اخذوا عينات من الدم 
اللا اة ا وتبيّن أن القدرة على 
الترميم ترد اد يعد الضيام, والحق أن هذة القذره على الترميم قد دى تأتيزات 
إيجابية SS‏ مرضية أخرى كالسرطان مثلاً. 
ولكنها لا تزال تخمينات وتأمّلات نظرية حتى الآ ن. 


من المهم عدم تحميل الجسم إجهادات إضافية أثناء الصيام. ومنها التدخين 
الذي لا تضارت كليا مع عملية «إزالة السموم» وحسي: وإنها تقل كاهل 
الجسم, الذي يصبح أكثر حساسيةً جراء الصيام. بسبب انخفاض الضغط 
الدموي أو تقلبه نوعاً ما أثناء الصيام نلاحظ المرة تلو الأخرى أن المرضى, 
الذين يدخُنون أثناء الصيام, يتصابون بمشكلات دورانية شديدة, وصولاً إلى 
الوهط الدوراني؛ لذلك ينبغي إيقاف التدخين أثناء الصيام. لا بل يُعدٌ الصيام 
فرصة مثالية للإقلاع عن التدخين. وسوف يكون هذا «تأثيراً جانبياً» جميلاً 
إضافياً للمعالجة بالصيام. 


والحق أن ما درس بصورة أفضل من آليات الترميم هو الالتهام الذاتي. وقد 
تآثر فرانك ماديو شخصيا, وهو أحد أبطال البحث في الالتهام الذاتي, بنتائج 
أبحاثه العلمية إلى حد راح معه هو نفسه ينقُذ في هذه الأثناء صياماً متقطعاً 

صارماً. لم يعد يأكل إلا بين الساعة الخامسة عغصزا والثامنة مشاء: ولكنه يأكل 

في هذه الوقت القصير كل ما یلڈ ويطيب له حتى يشيع بشكل حقيقي. يشغل 
الجسم البشري, بحسب ماديوء عملية الالتهام الذاتي بعد 14 إلى 16 ساعة من 
الامتناع عن الطعام. وعن طريق الالتهام الذاتي يتم رفع المكؤنات الخلوية 
القديمة والمتضرّرة واستبدالها. إذا ترجمنا المفردة اليونانية القديمة 
5 بتص”ًررف, فهي تعني «مستهلك نفسه» أو «ملتهم نفسه». ويوصح 
هذا بصورة جيدة ما يدور الموضوع حوله هنا: ا مزج تقد ها ننا على وجه 
الخصوص يتراكم في مجموع الخلايا على امتداد الحياة بكاملها نوع من 
«الخردة المجهرية». تتكؤّن هذه الأخيرة من بروتينات ومكوّنات خلوية مشؤهة 
ومتضرّرة. ويزداد عبء هذه المكوّنات الخلوية مع التقدم بالعمر. ويحفز 
الصيام بقوة الاهتمام بهذه المكوّنات وتدبر امرهاء ذلك أن الخلية, ومن دون 
إمداد بالغذاء. تحاول إعادة استعمال المواد القديمة. ومن أجل عملية إعادة 


التدوير ١‏ هذه تقوم الخلية بتغليف البروتينات المتضرّرة بغشاء, فتغدو أكبر 
حجماً وتُسمى جسيماً بلعمياً ذاتياً («ده5ه18380م811]0) يرتبط بإنزيمات الهضم 
في الخلية. حيث يجري فرم البروتينات القديمة واستعمالها بعد ذلك في بناء 
بروتينات جديدة. يكمن مفتاح الالتهام الذاتي. فيما يكمن, في أحد معارفنا 
القدامى» وهو الإنسولين. فإذا كان مستوى الإنسولين المرتفع يثبط الالتهام 
الذاتي. فإن مستواه المخفقض. كما هي الحال في الصيام, يؤدي إلى تشغيل 
عملية إعادة التدوير. ومن المعروف في هذه الأثناء أن التهاماً ذاتيا مكبوحاً 
لع د ورا ف كد سات اوو وفى أمراض كالخرف علئ سبيل: المتال: 


يبدو أن عملية تنظيف الخلية أساسية لمكافحة الإنتانات وإيقاف حدثيات 
الشيخوخة, وهنا يعمل التتازل عن الظعام هة ظول هة غا ورا أما 
الأكل المتواصل فهو يكبح ذلك, أو علن خد تعبيز مادو «حصة صغيرة لكل 
جوع صغير هراء من الناحية التاريخية التطورية». 


© تقوية الدفاع المناعي: 


يدعم الصيام الجسم في الدفاع ضد الجراثيم والسموم, وهذا أمر مهم في 
ظلّ العلاج الكيميائي للسرطان على وجه الخضصوص. حيث تقوم وظيفة 
«السبات الشتوي» عند الخلية السليمة الصائمة بحماية الجسم السليم من 
تأثيرات العلاج الكيميائي. في حين تجعل الخلية السرطانية أشد حساسيةً 
للعلاج (انظر الصفحة 80 وما يليها). 


© التأثير العلاجي على الميكروبيوم: 


تثبت دراسات حديثة أن مختلف أشكال الصيام لها تأثير محمود على 
المركروييوم: آذ تخ كل من الصيام العلاحن والضيام المتقطع اللامعاء قرة 
استراحة ويطبّعان النبيت الجرثومي المعوي. ويمكن لجراثيم الأمعاء على وجه 
الخصوص أن تتجدّد في هذا الوقت وأن تطوّر تنوّعاً أكبر. ولهذا أهمية كبيرة 
في الوقاية من كثير من الأمراض. 


يُعدٌ تأثير الصيام على الميكروبيوم واحداً من التفسيرات الممكنة لتأثير الصيام 
الجيد جداً على أمراض المناعة الذاتية تحديداً. ويُعتقد أن هذه الأخيرة تبدأ في 
الأمعاء بالدرجة الأولى. 


بالمناسبة يمتلك الميكروبيوم بدوره إيقاعاً يومياً. نيدو أن هذا الإيقاع يضطرب 
عند الأشخاص البدينين. تبيّن التجارب المخبرية أن الصيام المتقطع قادر على 
استعادة الإيقاع. يجدر بالاهتمام أن اضطراب نفوذية الأمعاء في ما د بسمی 
متلازمة الأمعاء المتسرّبة (7001010ز1.63197-011-5) يتحسّن عن طريق الصيام, 
ذلك بتخفض المبل إلى الالتهابات في الحسم. 


التأثير الشديد على النفسية: 


للصيام اتراك نفسية وانفعالية شديدة. فهو يحسن المزاج ويعزز الاثزان 
النفسي ويقوي ثقة المرء في قدرته على فعل شيء لصحته بنفسه. يشجع 
الصيام الفعالية الذاتية والقدرة على استجماع القوى والتغلب على «الكسل 
والضعف الداخلي». 


من الناحية البيولوجية العصبية يتوافر المزيد من السيروتونين في الدماغ. كما 
اللا ان بعر ا الا مراع ع و 
إلى نشوة الصيام. 


ماذا «يظنٌ» الجسم حينما يتوقف الإمداد بالطعام من الخارج؟ الجسم ذكي, 
ولا يعود شنا طاقة في التمة أو الحسسين: ذلك 8 هاتين الحدثيتين غير 
مهمتين في فترة شخ الغذاء - لا يعلم الجسم أننا نصوم بمحض إرادتنا 
واختيارنا, أما الحفاظ على النشاط والحيوية فقي افر ضرورى للبقاء: لكي 
ينجح المرء في الجمّع والصيد. وكل شيء آخر قد يكون وخيم العواقب. 
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© تغذية نباتية: إما نباتية مع مشتقات الحليب أو نباتية صارمة 
BES‏ 


فاكثيرا مق العضان بقوليانةتوابل 


© مكشرات 


ه أطعمتي القائقة عدة مرات يومياً: انظر الصفحة 100 وما 
يليها 


وقدّمثُ في فصل الصيام الس الثاني للصحة وطول العمر: تحديد السعرات 
الحرارية. سواء على شكل «هارا هاشي بون مي» - أكل 80 بالمئة من الطبق 
فقط -, أم صيام علاجي مرة إلى مرتين سنوياً أو صيام متقطع يومي, فكل 
هذه الأشكال مفيدة للصحة. 


ا دة فة (المقنا ركف مع الحركة السظمة وا قاض الك ب 
(بالتأقّل على وجه الخصوص) يمكن أن يكون لها تأثير شافِ ووقائي في كثير 
من الأمراض - من ها ارتفاءع الضغظ الدموي اؤوتضلب الشراسن: الذي يودي 
إلى احتشاء القلب والسكتة الدماغية, أو الأشكال الخفيفة من الاكتئاب أو 
الداءالسكري أوعشكم الكبد او النفرس أو وقلارمة العولون المتمتع أذ 
النضال أو امراضس القرارة. 


وتجد في هذا الفصل أهم طرق معالجة أكثر الأمراض المزمنة شيوعاً. بحسب 
خبرتي, مع نصائحي المحددة والملموسة من أجل حياة صحية, وحياة صحية 


مديدة. 


معالجتي في الوزن الزائد 


لماذا تفشل سائر الأنظمة الغذائية؟ 


لا شك في أن الأنظمة الغذائية وبرامج إنقاص الوزن التي لا تُعدٌ ولا نُحصى, 
وت اغات القدام ال ف - كلها تنتقي بالفشل. 


تعمل الصناعة الدوائية باستمرار على تَظوير أدوية جديدة كابحة للشهية 
وأدوية لإنقاص الوزن يُفترّض أن تكون فعّالة. على أنه غالباً ما يتم سحبها من 
الأسواق يعد ستؤات ته قليلة بنيييب اترات جانبية شديدة. 0 
المتزايد للعمليات الجراحية لعلاج السمنة, حيث يتم الهجوم الجراحي على 
البدانة الشديدة (051]:35م501) بربط المعدة أو بالون المعدة أو تضفر المعدة: 
عنواناً لليأس الطبي. هناك حالات بلا شك أنصح بها أنا أيضاً بمثل هذه 
التداخلات. إلا أن ما يثير الريبة. برأيي, ألا يكون الطت وعلم التغذية قادرين, 
علي ما يظهر: على تقديم العون بإجراءات أقل عنفاً للعدد المتزايد من 
اضحات الور ن الزانةة الد ن لم جع ورتم ص 


له نة أن عر الوسر فل اليوم ولك نسي أن شكل الوزن الزاكه مشكلة 
بهذا الانتشار. العضلات هي التي تحرق معظم السعرات الحرارية في جسمنا. 
على أن شخصاً في الخمسين من العمر يمتلك كتلة عضلية أقل من شخص 
في الثلاثين, لذلك فهو يحرق سعرات حرارية أقل من حيث المبدأ؛ كما أن 
الاستقلاب الأساسي ينخفض مع التقدم بالعمر. إذن: عندما يستمر الشخص 
الأول في الأكل كما كان يفعل وهو في الثلاثين» يتما أضبح في الوقت نفسه 
أقل حركة؛ 'فسوفق يزداد وزّئه بالضرورة. 


كما أن نعاض الودق اي رة اطول ضير ا اكيز | سق لك اک هت 
الكيلوغرامات منذ زمن. لا أقول هذا لكي اط عريمتك: ولكن الصير جانهم 
لنجاح إنقاص الوزن. ولتكن الاهداف واقعية. 


رمك في | كساره الكتيد هن الكلو فر ناتك قي اترو بمو زد 
ال انز يديو هذا عي إا نص الورن في الها اللاي ونل هة 

كتلوغرامات بسرعة نشا از مراج المريض والطبيب انتا اراد قي 
الوقت نفسه - عن وعي أو عن غير وعي - التوقع بأن تواصل الأمور سيرها 


نوقرة فا نمق على أن هذا لا يحدث بالضرورة بائ حال من الأحوال, ففي 
حال خسارة الوزن السريعة يدق الجسم ناقوس الخطر ولا يخر وسيلة 
للحيلولة دون المزيد من خسارة الوزن. فخلايا الجسم لا تستطيع بطبيعة 
الحال أن تخمّن أن الصيام طوعي وأنه يسير وفق جدول زمني دقيق. من هنا 
يقوم الجسم, في حالة إنقاص الوزن بصورة أسرع مما ينبغي, ٠‏ بخفض 
استهلاك الطاقة والاقتصاد في استغلالها. لذلك تنازلٌ عن الأنظمة الغذائية ولا 
تعها مك إنتنا راث حاظئة. 


من هنا يُعدٌ الصيام المتقطغ على وجه الخصوص مفيداً ومجدياً في الوزن 
الزائد. ذلك أن استهلاك الجسم للطاقة يرتفع. ولذلك يسهل إنقاص الوزن من 


هكذا ينجح إنقاص الوزن: 


يؤدي كلا النوعين من التغذية إلى إنقاص الوزن على المدى الطويل ك «تأثير 
جانبي». على أنه ينبغي أن : تتنازل عن الكحول؛ a‏ ار 
مثل السكر. سواء أكان نبيذاً أحمر إيطالياً غالي الثمن أم بيرة مكسيكية. من 
أنواع التغذية المفضّلة الأخرى التغذية النباتية الصارمة ل 2ا 
(كثير من الخضار والفواكه يكمّلها الحليب ومشتقات الحليب). فالذي يتغذى 
بشكل نباتئ:ضارم يكون استقلابة الأساسي أعلى فللا 


إذا أردت إنقاص وزنك وقرّرت استبدال لحم الخنزير بالدواجن والدجاج, فقد 
اكثرت اشتراتيجية غير تاجحة للاسف. ا ا 
تكون الدواجن أكثرها تعزيزاً لزيادة الوزن. ويعود السبب في ذلك إلى أن 
مزارع تربية الحيوان تسعى جاهدة إلى الحصول على دواجن أكثر سمنةٌ 
ومحمّلة بالهرمونات ومغدّاة في الغالب بمواد إضافية أخرى غير صحية أيضاً. 
إن لغ كن تركب فى الاستفناء عن مداق أومامي (انظر الضفحة ١116‏ :وها 
يليها) أنصحك, كمرحلة انتقالية, بخيار «شرحات اللحم» النباتي المصنوع من 
التوقق أو الترهنتن أو النشايتان: أو الفظر. 


أما أنماط التغذية الأخرى, التي ذكرثها في الفصول السابقة, مثل نظام أتكينز 
الغذائي أو نظام باليو الغذائي أو النظام الغذائي الفقير بالكربوهيدرات (-/00.آ 
ı(Cab‏ فهي ليست صحيّة ولا أنصح بها. لا أنصح بنظام غذائي فقير 


بالكربوهيدرات إلا في حالة ارتفاع الإنسولين كما هي الحال في الداء السكري 
من النمظ 2 في حالة الاشتباه اطلّبٌ من طبيب العائلة تحديد مستوى 
الإنسولين لديك أو بالأحرى مقاومة محتملة للإنسولين. 


لنقل مرة أخرى: الكربوهيدرات لا تساوي الكربوهيدرات. انتبة إلى تناول 
كربوهيدرات مركبة كاملة القيمة مثل الحبوب الكاملة. هناك إمكانية جيدة 
لخفض التأثير المسمّن الممكن للكربوهيدرات تكمن في تك البطاطا أو 
الباستا أو الأرز يبرد أولاً. بذلك ينشأ نشاء مقاوم يؤدي إلى إفراز أقل من 
الإنسولين. احرص على وارد بروتيني نباتي (!) كافي, ذلك أن البروتينات تعطي 
شعوراً جيداً بالشبع. تنازل كلياً عن البروتينات الحيوانية, فهي تعرز حدثيات 
الالتماب.والشيحوخة فى الجسم 


كما ينبغي أن تتجثب المستحضرات والمواد الكيميائية المشجعة للوزن الزائد. 
تتراكم السموم البيئية. مثل المواد العضوية الضارة الثابتة (202('24! - من بينها 
المبيدات الحشرية القديمة أو الديوكسينات مثا التي تنشأ في عمليات الإنتاج 
الصناعي - في النسيج الدهني. ولما كانت هذه المواد البيئية تواصل تراكمها 

عبر السلفئلة الغذائية: قهي تندرية في البروتينات الحيوائية بالدرجة الأولى: لا 


ضع لنفسك هدفاً واقعياً: 


د إنقاص الور من كبلوغرام إلى كبلوغزافيق في الشهز أمرا مثالا 


هكذا يمكنك تخفيف الشهية وتعزيز الاستقلاب: 


تُصيّع المرة تلو الأخرى إعلانات رثانة ومتبجّحة لأنواع خاصة من الشاي أو 
المساحيق أو النباتات الطبية, التي يُفترّض بها أن تشد الجسم وتوؤدي إلى 
قوام أكثر رشاقة. على انها فجرد هراء ولاتنثر سوى وعود فارقة. ما يفيد في 
هذا الشأن حقاً هو ما يلي: 


٠‏ خلٌ التقاح: أثيتت إحدى الدراسات أن تناول ملعقة أو ملعقتين كبيرتين من 
خل التفاح يومياً اقترن بإنقاص في الوزن مقداره اثنان كيلوغرام بعد ثلاثة 
أشهر. صحيح أن هذه الدراسة مُوّلْت من قيل منتجي الخل, ولكن بما أن 
التأثير الإيجابي عموماً للخل في الداء السكري وارتفاع الضغط الدموي أمر 


معروف, يمكنني أن أنصح بخل التفاح بلا حرج كمكمّل في عملية إنقاص 
الورن: اله فمظ اول باتطام وعدم الاعتماد عليه وعدن 


« المواد المرّة: هي حارقات دهون طبيعية. تنشط المواد المرة بشكل فعال 
جدآ إنتاج إنزيمات الهضم في المرارة والمعثكلة وبالتالي حرق الدهون. إضافة 
إل ذلك ترد الهنكهات المزة إلى شعور اي بالشيع وقي هلائهة ا 
للميكروييوم شعرفى عدي الاناء. للام تحب الهذاق الم من المرية 
المتزايد من الخضار وأتواع الخس. أنا أنصح بتناول الهندباء الحمراء أو الهندباء 
الخضراء أو الخس الإفرنجي أو الزيتون أو الكرنب أو النباتات البرّية مثل 
الهندباء البرّرية (الطرخشقون) او عشبة شيخ الارض يوفيا. 


وإذا كان لا بد من الشوكولاء لا تصلح سوى الشوكولا المدّة. 


٠‏ المكشرات: لا أك ولا آمل من النصح بالمكشرات, فهي ببساطة صحية 
على نحو لا يُقاوّم. تنقص المكسرات الوزن على الرغم من احتوائها على 
الدهون بكثرة. إنها تعطي شعورا شديدا بالشبع في الحقيقة, وهكذا يقل الأكل 
في الوجبات في النهاية. استغل «مبدأ الفستق الحلبي» أيضاً (انظر الصفحة 
۲ وما يليها). 


شرب الماء: هنا فل :خدعة صضغيرة: اشرت كاسنا او كاسن من الماء قبل 
الطعام. استطاع خبير الاستقلاب في مستشفى الشاريتيه, ميشائيل بوشمان, 
وفريقه أن يثبتوا أن هذا يدعم عملية إنقاص الوزن, والأفضل قبل الوجبة ب 15 
إلى 30 دقيقة. لا يمذد الماء جدران المعدة وحسب, . وإنما يتمتع هو نفسه بآثار 
استقلابية إيجابية (انظر الصفحة ۱۸۳ وما يليها). 


« الحركة وإنقاص الكرّب: يكاد هذان العاملان يضاهيان التغذية في أهميتهما. لا 
يمكن«مكافحة هة الهة »فلن العدى الطويل: الا عن طريق إنقاض الكرب 
المفرط وابخاد التوكة المتاسيب:فئ الحياة :وتطوير الوعي. والاقياة. 


الصيام المتقطع في الوزن الزائد: 


تؤكد جميع المعطيات المتوافرة في الوقت الحاضر أن الوزن الزائد ينقص عند 
معظم من يتبعون صياما متقطعا, لا سيما طريقة 8:16 (انظر الصفحة .)١۲‏ 
يمكنك تحقيق استراحة أكل كهذه مدتها 16 ساعة عن طريق التنازل عن وجبة 


العشاء أو تناول العشاء المبكر. في حال تعدّر عليك إدماج هذه الإمكانية في 
حنانك الدوفيد, بك الثارل عن وجب الفظور أو تتاولها بشكل متاك في 
كل إل جوال ينيقي أن تتناول الكمية الكترئ :من السغرات الخرارية اليوقية 
ظهرا. 


يمكنك إنقاص الوزن بصورة جيدة كذلك بطريقة 2:5, على أنها طريقة أصعب 
خفلا وبالتالي اقل ديقومة. حتى فرصا نا ينتقلون عاخلاً ام آخلاً إلى صيام 8:16 
الأسهل تنفيذاً والفقال جداً. 


يمكن أن يعطي الصيام العلاجي المطوّل الشرارة الأولى لعملية إنقاص 
الوزن. على أنه من الأهمية بمكان أن يتم تغيير التغذية بعده بشكل حقيقي . 
أيضاً . إن كنت ممن يزيد وزنهم بعد عدة أشهر من تنفيذ صيام علاجي أكثر من 
ذي قبل - وهم قلة قليلة - فينبغي ألا تكرّر الصيام العلاجي لهذا الغرض. في 
هذه الحالة يُفضّل أن تجثب الصيام المتقطع. 


ثمة إكمال جيد في الفترة التي تلي الصيام العلاجي تتمثل في يوم إراحة 
أسبوعيء وليكن يوم الاثنين على سبيل المثال (انظر الصفحة 7.”). 


معالجتي في ارتفاع الضغط الدموي 


يعاني نحو 25 مليون إنسان في ألمانيا من ارتفاع الضغط الدموي. وهذا رقم 
مخيف إلى حد قد يدفع المرء إلى التساؤل: من لا يعاني إذن من ارتفاع 
الضغط الدموي؟ والسبب في ذلك معروف: من جهة أولى جرى تخفيض القيم 
الحدية الطبية شيئا فشيئاً في السنوات الأخيرة, ومن جهة ثانية يحابي أسلوب 
حياتنا العصري هذا المرض المزمن. نحن نجلس أكثر من اللازم ونتحرّك أقل 
من اللازم, ونعاني من كرب أشد من اللازم, ولكنناء وقبل كل شيء, نأكل أكثر 
من اللازم طعاماً ضارا بالصحة أكثر من اللازم. بالتالي يكاد يكون ارتفاع 
الضغط الدموي أمرا حتميا. 


قي رخاتي الضغيرة إلى المتاطق الزرقاء في هذة الأرض أف على ذكر 
دراسات من أوغندا وكينيا توضح, ۾ شأنها شأن الدراسات الراهنة عند شعوب 
الأمازون: أن البشر لا تصابون بازتفاع الضغظ الدموي حتى قي العمر المتقدم 
في حال كانت ظروف عيشهم «طبيعية», أي نهم يتحرركون بصورة كافية 


قامت دراسة فرنسية واسعة النطاق بتحليل عوامل الخطورة الحاسمة في 
تطوّر ارتفاع الضغط الدموي. تزداد الخطورة بنسبة 17 إلى 30 بالمئة في 
التغذية الغنية بالملح واللحوم والبروتين الحيواني, بينما تنخفض بنسبة 15 إلى 
0 بالمثة عندما ترجح كقة الفواكه والخضار والبروتين النباتي والمكشرات 
ومنتجات الحبوب الكاملة والألياف الحاوية على البوتاسيوم والمغنيزيوم على 
لائحة الطعام. 


القازل عن الأدوية امن مكو" 


يتوافر كمٌ من الأدوية الجيدة التي تتيح معالجة ارتفاع الضغط الدموي بصورة 
فعالة. بيد أنها لم تعد تعطي النتائج المرجوّة عن كثيرين من المرضى, وهؤلاء 
هم «المعثدون على المعالجة». أو أن التأثيرات ت الجانبية غير محتمّلة. ثمة طرق 
جديدة ومكلفة تتمثل في تداخلات جراحية مجددا. هكذا يمكن اليوم عن طريق 
القسطرة قطع أعصاب الشرايين الكلوية: التي تولد تانير کر ت مرمنا» 
وتؤدي بذلك إلى ارتفاع الضغط الدموي. 


وأنا أتمثى عليك أن تجژب سائر إمكانات تغيير التغذية قبل أن تخضع لمثل هذا 
الإجراء. 


من المهم في ارتفاع الضغط الدموي مبدثياً استهلاك الكثير من البوتاسيوم 
والقليل من الصوديوم, أي الملح. جميع النباتات تقريباً غنية بالبوتاسيوم. بُعتقد 
أن أسلافنا كانوا يتناولون عن طريق الخضار والفواكه والمكشرات والبذور 
ضعفي إلى ثلاثة أضعاف ما نتناوله نحن اليوم من البوتاسيوم. بالمقابل أصبحنا 
في هذه الأثناء أبطال عالم في استهلاك غريمه, وهو الملح. يكاد الملح يُصادّف 
فى خنع المواد العدائية خالا وهذا مر عير ضح 


بالمناسبة يُقال إن الموز غني باليوتاسيوم, ولكن هذا مجرد خرافة. عليك أن 
ناكل أكر من عش ورات يوميا لتحضل على الجة:الادثى جن الحاخة اليومية: 
أما مصادر البوتاسيوم الجيدة فهي الخضار الورقية والبطاطا الحلوة 
والفوليات والمكشرات, 


نصائحي الغذائية في ارتفاع الضغط الدموي: 


ه تغذية فقيرة بالملح: إن كنت تعاني من ارتفاع في الضغط الدموي, حاو 

تتنازل عن الملح طوال عدة أشهر, وراقث ضغطك الدموي خلال هذه 
ر أكبر مصدر للملح هو الخبز والجبنة والسجق والنقانق والبطاطا 
المقلية وأطباق اللحوم والدواجن والسمك المعالجة صناعياً والوجبات 
الجاهزة. تُعدٌ البيتزا واحدة من أكثر المنتجات غنئ بالملح, يُضاف إليها بالطبع 
الرقائق: والمقرمشات وشركاؤهما. فكل أن تختار القول: الشؤداني غير 
المملح. 


باستطاعة المرء أن بقلع عن تناو الأطعمة الا نالا نا تكون 
أروة اترات الضيام الفلاخق ال ا م م 0 
ضبط حاسة الذوق لديك. 


حاول ألا تملح أثناء الطهي على الإطلاق. وجرّب التوابل بدلاً من ذلك. ربما 
تجد مذاق الطعام تفِهاً في البداية - ولعلي أقول: مختلفاً -, ولكنك سوف تظنْ 
بعد تيء من الوفت. وأنت: في المطغم» أن الطافي :قد ملح الطعاة بشيكل 


زائد. 


© تغذية خالية من اللحوم: لا شك في أن التغذية النباتية, والأفضل النباتية 
الصارمة, تشكل القاعدة المثالية لخفْض ارتفاع الضغط الدموي على المدى 
الحلمل كما أن الطعام السوسطي عدفض ال لوو اك ف 
نظام 2.8511 الغذائي (انظر الصفحة .)6١1‏ 


ا الكاملة في ا تخفض الصضغط ا بشدة 0 دواءً ين 
خاقض]ً للضعظ الدموي 


ما يمكنك فعله في ارتفاع الضغط الدموي إضافة إلى ذلك: 
« لا تشرب الكحولء فهو يرفع الضغط الدموي بشكل صريح. 

هالأطعمة القائقة (تاتيرها الخافكن الضغط الذموى :متت علمياً غير مرة): 

« بذر الكتان وزيت الكتان (25 إلى 30 غراماً يومياً). 

ه الجوز والفستق الحلبي غير المملّح (حفنة يومياً). 

ه شاي الكركديه أو الشاي الأخضر (فنجانان إلى ثلاثة فناجين في اليوم). 

« نبيذ أحمر خالٍ من الكحول (بين الحين والآخر). 

ه عصير الشمندر (0.25 إلى 0.5 لتر يومياً). 

« خضار غنية بالنترات مثل السبانخ والجرجير والسلق (حصة واحدة يومياً). 

۰ زیت الزيتون (يومياً). 

« شوكولا داكنة (10 غرامات يومياً). 

» فواكه مثل الرمّان وثمر العنبية (حفنة يومياً). على شكل سلع مجمّدة أيضاً. 


« منتجات الصويا مثل التوفو أو التيمبيه أو حليب الصويا (حصة إلى حصتين 
يوميا). 


ل ار سيو ع عانقا 
بالتستسيق مع طك دوها. 


شفاء الضغط الدموي بالصيام: 
للوقاية من ارتفاع الضغط الدموي وعلاجه وشفائه أنصح بما يلي: 


الصيام العلاجي: 


للصيام العلاجي مدة سبعة أيام على الأقل أثر خافض للضغط الدموي بصورة 
رائعة عادةً. ويعود ذلك إلى تشارك كل من الإفراز المشتد لهرمونات خافضة 
للضغط الدموي والتنازل عن الملح والدهون وتغيير الميكروبيوم الناجم عن 
إراحة الأمعاء. 


يتحّق الأثر الأقصى الخافض للضغط الدموي في الاستشفاء بالصيام بعد 14 
نوها وإذا كنت تتناول أدوية خافضة للضغط الدموير لا بد من تكييف جرعتها 
بالضرورة من قبل طا عندما ينتهى الصنام: غالبا ما يخدث. ارتفاع طقيفة 
في الضغط الدمويء ولكن القيم تبقى طوال أشهر أدنى منها قبل الصيام في 
الغالب. بالتالي يُعدّ الصيام العلاجي فرصة عظيمة للسعي بعد انتهائه إلى 
خفض ‏ فستذام الضعظ الدفوى بالصضيام المتقطع والتعذية الضحية: جتن 
النظام الغذائي المحاكي للصيام (انظر الصفحة 268 وما يليها) يمكنه تحقيق 
اتخفاض خذ في الضقط الدمؤى. 


الصيام المتقطع: 


يؤدي الصيام المتقطع أيضاً إلى انخفاض في الضغط الدموي عند كثيرين من 
الناس, في حال اقترنت هذه الطريقة بإنقاص طويل الأمد في الوزن. 


أيام الأرز: 


يمكن تحقيق تأثير ملحوظ خافض للضغط الدموي بصيام جزئي ذي محتوى 
عادي من السعرات الحرارية أو على شكل أيام إراحة بالأرز مع تخفيض في 
كمية السعرات الحرارية. والحق أن بالإمكان إدماج أيام الإراحة في الحياة 
اليومية بصورة جيدة» على سبيل المثال فة اوغا بعد نهانة الأسبوع أو 
قبلها. 


معالجتي في الداء السكري من النمط 1 والنمط 2 
وفي تشحم الكبد 


الداء السكري من النمط 1 هو مرض مناعي ذاتي كثيراً ما يظهر في سڻ 
الطفولة والشباب وينشا جراء تدمير الخلايا المنتجة للإنسولين في المعثكلة. 
ومن غير الواضح حتى الآن كيفية حدوث هذه الاستجابة الخاطئة في خلايا 
المناعة الخاصة بالجسم. يفكر العلماء في ما إذا كان الأمر يتعلق بعواقب 
الإنتانات, كما يناقشون دور الميكروبيوم وبعض المؤثرات ت الغذائية في سن 
الرضاعة والطفولة. صحيح أن إمكانات طب التغذية في الداء السكري من 
التمظ 1 محدودة واقل.منها فى الذاغ السكري من النفط 2 ولكن كثيرا ما 
يمكن تحقيق تحسّن في وضع الإنسولين. 


أما الداء السكّري من النمط 2, الذي كان يُعدٌ فيما مضى أحد مظاهر 
الشيخوخة, فهو أكثر أنواع مرض السكر انتشاراً. 


وهو يزداد بسرعة على مستوى العالم ويثير قلقاً شديداً لدى الأطباء 
ومسؤولي الصحة. يصيب المرض نحو عشرة بالمئة من السكان في بلادناء 
مكراد غود الشات هو د فط الداء السكوئ من النمظ د على وه 
الخصوص بالوزن الزائد (دهون البطن) وقلة الحركة, ويكمن السبب الحقيقي 
في مقاومة الإنسولين (انظر الصفحة 


۷) كنتيجة لتغذية خاطئة وفرط تغذية طول سنوات. 


تشكل الأدوية الحديثة في هذه الأثناء تجارة يبلغ حجم معاملاتها المليارات. 
تؤدي مضادات الداء السكري هذه إلى خفض مستوى سكر الدم بصورة فعالة 
وتسيطر على الأعراض وتقي من المضاعفات المرضية. أما عيبها فهو أنها لا 
تستطيع شفاء الداء السكري. 


يمكن مكافحة سبب الداء السكّري من النمط 2 عن طريق تغيير التغذية. وأنا 
أرق لذئ مرضاي المرة تلو الأخرى كيف يمكن شفاء هذا العرض بتضافر: كل 
من الصيام العلاجي المنتظم والصيام المتقطع والتغذية المثالية. 


تكون فرص الشفاء جيدة بصفة خاصة إن لم يكن قد مضى على المرض بعد 
أكثر من سبع إلى عشر سنوات. ويغدو الأمر أصعب إذا طالت مدة المرض 


أكثر من ذلك. والتوقيت المثالي لاستخدام التغذية كعلاج بدلاً من الحبوب هو 
لحظة تشخيض الداء السكري: ا 
النظام الغذائي النباتي الصارم. من لا يرغب في التنازل عن المنتجات 
الحيوانية, أنصحه بتغذية لاكتونباتية متوسطية, أي تغذية نباتية مع كميات 
صغيرة من الجبنة ولبن الزبادي. لاد كور ال سوا لكك الكو 


فن المعروف اليم أن عض مهادات الذاء السكرى لاور على متطيع السكر 
شكل ها شر وح اا عق طرق خا ااا اضيا .هذا يز كد اقهة 
التقذية الضحية دات الالاف: والخضار الترسوسكية للمركرونيوم. 


التنازل عن مادة التحلية كلياً: 


كمصاب بالداء السكري عليك أن : تتنازل بالضرورة عن مادة التحلية. بعض 
المنتجات مثل سكرالوز (يسمى في الولايات المتحدة ؛ الأمريكية («Splenda»‏ 
يسيء إلى تنظيم السكر في الحقيقة, 000 الداء السكري. على أنني 
أتقبل (ولو على مضض) ستيفيا (5]6513) وإيريثريت (1:13:0118), فهما على الأقل 
اوران على استقلاتب السك 


نصائحي الغذائية في الداء السكري من النمط 2: 


٠‏ الخلٌ: خلّ بلساميكو أو كريم بلساميكو أو خلّ التقاح يمكن أن يكون رائع 
الا ي على مرضي ال و من الم 2 ان و الحل في 
مطيديم و دراسات سد ده أن الخل يكن وه رال 
الوجنات. ومن غور الواضح كليا بعد الألية الدقيقة لهذا الاير العلاجي. انما بيلاة 
أنه لا يدمن إرجاع هدا التو إلى إنتاع أوكشيد النقريك:رانظر الصفحه 8٠‏ وما 
بليها), كما هي الحال في الشمندر والجرجير والسبانخ - أي أنواع الخضار 
المحتوية على الثرات: لذلك تتف الكل الصغط الدموة انحا 


لذلك تتمتع السلّطة الشفابية بتأثير مضاد للداء السكري نظراً لتركيبها المكوّن 
من البطاطا الباردة ذات المحتوى العالي من النشاء المقاوم والمواد النباتية 


الثانوية الموجودة في البصل وفي الخل. 


© الفواكه: قد تستغرب أنني أَؤيّد الفواكه والتوتيات في الداء 0 أيضاً. 
بقدر ما هو منطقي ومفيد تجئب السكر ومواد التحلية وحلاوة الفركة 
المركرة في الذاء السكري: يقذر ماهو مقي دفني عفد اول الوق 
فلهذه الأخيرة تأثير جيد من حيث المبداً. a‏ والتمّاح. ولمادة 


ربما من المهم أن تعلم أن مشاركين أصحاء في دراسة غير عادية أكلوا 20 
حضة من القواكة يؤفيا على دی اساي كثيرة: ومع أت هذه الكمية كبيرة 
بشكل لا يتصوّره عقل, وتقترن مع تناول كمية هائلة من الفركتوز بالطيع, إلا 
أن فة استقلات الشكر بقيت عند المتطوعين عنمن الال الطبيعي: 


© الخضار: أمكن إثبات أن ثمة خلاصة في البروكولي لها تأثير مشابه لأهم 
أدوية الداء السكري وهو ميتفورمين, الذي يكبح تكوين السكر في الكبد. وقد 
ودا حون سويد يون ان ریت الخرردل سلغورافان في اليه كولي: تلط ركيت 
السكر في الكبد بصورة فقّالة كذلك, وإن كان بآلية عمل أخرى. 


٠‏ زيت الزيتون والمكشرات: يمكنك الوقاية من الداء السكري بالاستهلاك 
العلي واللورائر معاد للذاء السكرى أيضاً. ل ار 
مستوى شحوم الدم. 


ه الزنجبيل: يخقّف شاي الزنجبيل أو ملعقة صغيرة من مسحوق الزنجبيل 
الشهية ويحسين الكبد المقشكم. 


ه الشوفان: تتمتع عشبة المياه العذبة بتأثير مثتّت مضاد للداء السكّري 


ولعصيدة ؛ الشوفان كفطور أو أيام الإراحة المنتظمة بالشوفان تأثير محمود 
أيضاً. تعد أيام الإراجة .شكلا معدل من الصيام وتشساعد في استقلاب السكر 


« بذر الكتان: بذر الكتان خافض للكولسترول والضغط الدموي ويدعم التغذية 
المضادة للداء السكري. 


ب البقوليات: يؤدي تناول الحمخص أو العدس أو الفاصولياء وفيا إلى تنظيم 
أفضل لسكر الدم. 


٠‏ القرفة: عندما يدور الكلام عن الداء السكّري كثيرآ ما بُشار إلى هذا التابل 
كوسيلة مضادة له, بيد ان الشيطان يكمن في التفاصيل. هناك نوعان من 

القرفة في الحقيقة: قرفة سيلانية وقرفة صينية. الى الصني ار عيض" 
وبالتالي الأكثر استعمالاً له تأثير مضاد للداء السكّري بالفعل. ولكنه يحتوي 
على كومارين للأسف: وهي مادة نباتية ثانوية ضارة بالصحة بكميات كبيرة. 
لكي تفعل القرفة الصينية فعلها لا يدمن اول الكثيرقنها حيبت بوذي 
محيواها الغالي من الكومارين إلى الإضرار بالكيد. اما القرفة الهلا الك 
ثمناً فهي أفضل تحمّلاً وخالية من الكومارين, إنما لا تأثير لها ضد الداء السكّري 


للأسف. 


نصيحتي: البطء في تناولٍ الطعام يساعد في الداء السكّري من النمط 2. 
عندما تمضغ الطعام جيداًء يتم مزج النشاء والكربوهيدرات بإنزيمات اللعاب 
(ألفا أميلاز على وجه الخصوص). تشطر الأميلاز في الفم عديد السكاريد إلى 
أحادي السكاريد, وبذلك تنجز 30 بالمئة من عمل الهضم سلفاً. أضف أن تناول 
ا البطيء يؤدي إلى حلول الشعور بالشبع بصورة أسرع, ٠‏ ونتيجة لذلك 
يتم إفراز الإنسولين بكمية أقل. قامت إحدى الدراسات بمقارنة ما يحدث 
دار دزد الفرء حضة هن المتلجات في عضو ن خفس دقفا ق مع ما نت 
إذا ما تناولها المرء ببطء خلال 30 دقيقة. فانخفضت استجابات الاستقلاب غير 
المحفودة بنسبة 25 بالمئة في الحالة الأخيرة! أرجو أن تستمتع بالطعام, لا أن 


تزدرده. 


شفاء الداء السكري بالصيام: 
هناك عدة بدائل تفيد في هذا المرض أيضاً. والأفضل مشاركة طرق مختلفة. 


الصيام الفلاحعن: 


للصيام العلاجي المطوّل تأثيرم المحمود في الداء السكّري من النمط 2, لا 
سيما بوجود كبد متشحم إضافياً . بعد صيام علاجي مدته أسبوع إلى بأسبوعين 
تجتن مستوى, السكر ومقاومة الا ولي تشكل واضع: وتتراجم إعراض 8 
تشكم الكبة اتضخ يضام على عصائر الخضار ققظ.:فعضاتن الفواكة عة هذا 
بالفركتوز وتعرّز تشم الكبد. 


على أن طريقة الصيام هذه لا يجوز تنفيذها إلا بمواكبة طبية, فمن المهم 
إيقاف دواء السكري ميتفورمين على سبيل المثال على الفور, ذلك أنه يثط 
تكوين السكر في الكبد. ولكن هذه العملية مهمة خلال فترة الصيام لإمداد 
الخلايا والدماغ بالسكر, إلى جانب الكيتونات. 


صحيح أن الصيام العلاجي يمكن أن بؤدي إلى تحشن في تأثير الإنسولين عند 
المرضى المصابين بالداء السكري من النمط 1, ولكر ثرا ما تطور تاتيرات 
es‏ مخقتص بالداء الشكرى طن النمظ 1 


في تجارب على الحيوان أجراها فريق فالتر لونغو أمكن شفاء الداء السكري 
من النمط 1 بتغذية صيام صوري. إنما لا يمكن بعد نقل هذه النتائج إلى 
الإنسان. ولكن من الممكن بالفعل تحسين الاستقلاب وإنقاص الحاجة إلى 
الإنسولين عن طريق الصيام العلاجي. 


الصيام المتقطع: 


يعمل الصيام المتقطع بشكل ممتاز في الداء السكّري من النمط 2, ويمكن 
الورن:القار لعن العشاء أو بالعشاء الك تاا من اا سيد رات 

والطاقة في المساء إلى إفراز للإنسولين عند المصابين بالداء السكري أشد 
منة فاخا نشب تداخل هع فرمون التوم متا ونين ”على الاج 


يُعدٌ تناول وجبتين في اليوم هو الحالة المثالية. فطور غني بالمحتوى مع ندف 
الشوفان والخبز الأسمر والتوتيات والفواكه, وغداء (قبل الساعة الخامسة 
عصرا في كل الاحوال). تنازل عن الوجبات البينية. 


لايقون أن تضوة فى الذاء السكرف من النمظ 1 الا تخت إشراف 
كله 


قضة :مريض بالداء الشكري من النمط 1 مع رثية: 


لينا ه. (33 سنة). مطوّرة منتجات في فرع المواد الغذائية من لونبرغ. تعاني 
الداء السكري من النمط 1 ومن الرثية. قاومت الاثنين بالصيام المتقطع - 
بنجاح. 


«التنظيف فن طريق الصيام أفاذنظامي بصورة جيدة حقا». 


اكا تي الذاء السكرى من التمظ 1ف أن كنت في الثانية عشرة من فمر». 
ولكنني أتدثر أمري معه بشكل جيد بفضل الابتكارات التقنية الحديثة. لدئ 
مضخة إنسولين وجهاز استشعار لسكر الدم مُلصَّق على ذراعي ويقيس قيم 
السكر في دفي باستمرا رن طبيعي أت أنتيه إلى طعافي:والى الموات الغذاتية: 
فعلية كولا مثلاً ليست من شأني في الغالب, كما أنني ألاحظ ما إذا كنت آكل 
خبزاً أسمر أو قطعة كرواسان, إنما لا أضع لنفسي تقييدات كثيرة إجمالاً. وإذا 
اورت الحد اض > الوضة بالف 


على أن هجمات الرثية, التي أعاني منها منذ مطلع 2017 باتت مشكلتي 
الكبرى. عاب في البدايه من الام في القدمين فط دوعر وها إلى الجوي 
والتجوالات الطويلة التي كنت ادوم ها وان عتدها لعفت ا اليدان أا 
وتوررمتا بشدة» قصدث الطبيب, الذي أحالني مباشرة مع تحليل الدم إلى زميل 
اختصاصي. رٿية» وفي عمري! ويفترّض أن الحل عندي تشيمئ 65 MTX‏ وهو 
نوع من العلاج الكيميائي» سم خلوي له نانورات جانبية مثل الغتيان والضداء: 
ولا يجوز لمن يتناوله أن يتعّض لضوء الشمس ولا أن يشرب الكحول - ولا أن 
يصبح حاملاً. صحيح أنه لم تكن لدي رغبة شديدة في طفل, ولكن البدء بمثل 
هذا الدواء في سن 32 سنة بدا لي آنذاك أمراً غير معقول. بالتالي حاولا بدواء 
باصي . ولكنه. والحق يُقالء لم يؤنُرٌ بصورة مُرضية, ليس دوماً على 


بناءَ على ذلك اقترح علئىْ طبيب المفاصل مستشفى البروفسور ميشالزن. 
مستشفى؟ أجفلني اقتراحه بدايةً. ولكن لما كانت الشكايات تتفاقم باستمرار 
ولا أكاد أغادر السرير طوال أيام, اتخذث قراري. لم يعد لدي في هذه الأثناء 
القدرة على إنجاز أيْ شي. كنت أنهض صباحاًء وأذهب إلي عمليء ثم أعود إلى 
البيت وأستلقي مدة ساعتين, ثم أنهض لتناول الطعام, لأعود إلى السرير 
مجدداً. لم أعذ أعرف ما إذا كان التعب يعود إلى الرثية أم إلى الدواء. ولكنني 
أردث البحث عن بدائل. 


كنت شعو يشي من التوكسن هل يثفق الضيام: والداء السكرق؟ وكنت 
أصاب أحياناً بنقص سكر الدم, ليلاً في الغالب. ولكنني كنت أشرب في هذه 
الحالة عصير التقّاح ببساطة, وهكذا ينتهي الأمر بسلام. قبيل دخولي 
المستشفى أضطررث إلى تناول الكورتيزون مدة ثمانية أسابيع, وعندها أفاد 
التنظيف عن طريق الصيام نظامي بصورة جيدة حقاً. تحشنث 1 ک شكاياتي 
المفصلية إلى حد بعيد واختفث ببساطة حتى أسابيع بعد الصيام. ولكنها عادت 
قد ذلك للأسفث:ولكنها لم تک بالشدة نفسها على الأقل كما كانت من قل 


ولمواجهة هذه الجال أصوم بشكل متقطع, أي أنني أمتنع عن الأكل مدة 16 
ساعة في اليوم. أحذف الفطور تارةً. حينما أرافق الأصدقاء لتناول الطعام 
مساءً. وتارةٌ أحذف العشاء, في حال أحببث أن أتناول الفطور في جلسة 
هادئة ومريحة. وتسير أموري على هذا النحو من دون أي إشكال. فضلاً عن 
ذلك أتنازل عن اللحوم ومشتقات الحليب, ذلك أنها تؤجّج الحدثيات يانه 
في الجسم. وبدلاً منها آكل الكثير من الخضار والفواكه؛ وأكثر من تنا 
الموسلي والعدس والبطاطا والخبز الأسمر. ومن حسن الحظ أن ع 
يشاركني تناول الطعام, ذلك أنه غير متمشك باللحوم, ولكنه خت أنه يتناول 
قطعة من الجبنة بين وقت وآخر. في الشتاء أصنع لنفسي خلطة مكإنة من 
الزنجبيل والفلفل الأسود والكركم وجوزة الطيب والقرفة مع قدر يسير من 
الزيت, وأغلي منها ملعقة صغيرة في الماء كل صباح. يفيد الكركم ضد 
الالتهابات نيما تخود القلفل الأسود بالساء. وة إبقاء لامي فحت البتقطرة 
عزمث على تنفيذ صيام علاجي مرتين في السنة إضافة إلى ما سبق. 


معالجتي في تصلّب الشرايين, احتشاء القلب, السكتة 
الدماغية 


الحاد و TS‏ ا 
نمكن وشت السوئان الإكليلي: الفهات وإبقاؤه هة وجا عن:طريق العسطرة 
القلبية وتركيب شبكة أو دعامة (5626), بغية استعادة الدرؤية الدموية لعضلة 
للد ر هكي فال وت كامات القلب راه بجع الك لوي 


o E O 
الشرايين طوال سنوات, 5200 الشرايين. ولا تأثير للتداخلات الموصوفة‎ 
للتو على تصلب الشرايين, الذي يمكن أن يواصل تطوّره إن لم تُكاقَخ عوامل‎ 
الخطورة (ارتفاع شحوم الدم, ارتفاع الضغط الدمويء الوزن الزائد, الكرّب,‎ 
التدخين). غالبا ما يبالغ المرضى, للأسف, في تقدير المعالجة الدوائية ضد‎ 
احتمال حدوث احتشاء قلب أو سكتة دماغية, فيرون أن التائير الخامي للفلت‎ 
الذي تقدمه الستاتينات الخافضة للكولسترول أشد فعالية بنحو عشرين مرة‎ 
مما هو في الواقع. وهذا أمر وخيم العواقب: إذ عندما يعتقد المرء أن تناول‎ 
دواء واق يجعل كل شيء على ما يرام, يضعف لديه الحافز ويتراجع الاستعداد‎ 
لتغيير شيء في حياته. وكأن لسان حاله يقول: لماذا بذل المزيد من الجهد في‎ 
سبيل الصحة إذن؟‎ 


نصيحتي: يحق لك أن تبتهج بانتصارات الطب والأدوية الحديثة, إنما ينبغي أن 
تكون على يقين من انها ليست دواء لکل داء. ولااتحسم الحبة كل نديع 
والأهم بكثير:في أمرااض القلت والذوزان القائمة أو المختملة هو أسلوت 
الحياة الصحي مع الإقلاع عن التدخين والصيام والتغذية الموافقة الحامية 
للأوعية. 


التغذية الواقية والشافية للقلب والأوعية: 


00 أو ۴ النتائج في ته لت الشزابيق بالتغذية النباتية الصارمة الفقيرة 


عليها الأمريكيان دين أورنيش وكالدويل إسلستين أمكن لنظام غذائي نباتي 
صارم أن يحقّز تراجعاً في تصلّب الشرايين. من هنا يصرٌ المشرفان على هذه 
الدراسات علي أن التغذية في مرض القلب الإكليلي يجب أن تكون فقيرة جداً 
بالدهون. وأنا أنصح استناداً إلى كثير من الدراسات الأخرى بتغذية قائمة على 
النبات قدي الإمكان, إنما ليست فقيرة بالدهون بالضرورة. ولكن انة إلى أنها 
لا تحتوي إلا على كميات ضئيلة من الدهون الحيوانية 


نصائحي الغذائية من أجل القلب والأوعية: 
© بذر الكتان: بذر الكتان خافض للكولسترول والضغط الدموي. 


ا أمْلا eT Ce ET‏ 
افا يراس او الر هان ا وتال 


٠‏ الزيوت: يصلح کل من زیت الزيتون وزيت بذور اللفت وزيت الكتان للوقاية 
بصورة ممتازة. 


« الثوم والبصل الأحمر: يحافظ النباتان الكثّاثيان كلاهما على مرونة الأوعية. 
» المكشرات: يُخفض كل من الجوز والجوز الأمريكي والجوز البرازيلي واللوز 
قيمة الكولسترول والضغط الدموي وينقص الوزن ويحسْن وضع الحموض 
الدسمة إضافةً إلى ذلك. 

« الزنجبيل: تُخفض الدرنة السليمة مستوى ثلاثيات الغليسريد. 

ه الكركم: يُخفض هذا التابل الأصفر الكولسترول. 


© البقوليات: ثخفض خطر تصِلّب الشرايين إلى الحد الأدنى (يتمتع الفول 
التسوذانيّ هذه الخاضية أيضا) 


ه ل أرجينين: هذا الحمض الأميني القيّم الموجود في بذور القرع واللوز وبذور 
الصنوبر والبقوليات والفول السوداني يُخفض الضغط الدموي ويُرخي 
الأوعية. 


٠‏ الشمندر: والخضار الأخرى المحتوية على النترات مثل السبانخ والخس 
والسلق والجرجير فعّالة للوقاية من احتشاء القلب والسكتة الدماغية. 


٠‏ عصير الرمّان: من یشرب 0.1 لتر منه يومياً, يحقّق تحسُّناً في الدوران 
الإكليلي في القلب, هذا ما أمكن إثباتة في دراسة ل دين »ورن 


الصيام من أجل القلب والأوعية: 


يمكن معالجة عوامل الخطورة:؛ التي تؤدي إلى مرض القلب الإكليلي والسكتة 
الدماغية, بشكل مستدام إما بالصيام المتقطع أو بالصيام العلاجي الدوري. كما 
أن أيام الإراحة المنتظمة أو الضيام العتقطع بالمشاركة مع الأذوبة الحامية 
للأوعية 7 تعد فعالة جداً. 


لا يجوز الصيام العلاجي في حالات الاحتشاء الحاد أو السكتة الدماغية إلا بعد 
مضي ثلائة أشهر, نظراً لأن حالة القلب لا تكون قد استقرّت بعد. أما في حالة 
قصور القلب فيمكن تنفيذ الصيام, ذلك أن التأثير النازح للماء تحديداً يمثل 
معالجة متمّمة للمداواة, على أنني أتمنى عليك الأ تصوم إلا تحت رعاية طبية 
في المستشفى في كل الأحوال. 


معالجتي في أمراض الكلية 


تؤدي الكليتان أعمالاً قياسية. وهذا يومياً: تصفُي حتى 150 لتراً من الدم وتُنتج 
منها لترا إلى لترين من البول في غضون 24 ساعة. 


يمكن أن ينجم المرض الكلوق. المزمن مع فقذان متزايد في وظيقة الكلية 
(قصور كلوي) عن الالتهابات أو أمراض المناعة الذاتية أو تناول المسكنات 
طوال سنين. أما أذية الكلية الأكثر شيوعاً فتنجم عن أمراض مزمنة قائمة مثل 
الداء السكري وارتفاع الضغط الدموي, ويُعدٌ هذا الأخير عامل الخطورة الأكبر 
في تراجع وظيفة الكليتين في العمر المتقدّم. يمكن لهذا الأخير أن يتواصل 
تدريجياً ليؤدي بالتالي إلى ضرورة غسيل الكلية المنتظم أو الديال (5زوتزاةذ0). 
على أن ما يهدّد الحياة بصورة أبكر بكثير. بوجود مرض كلوي مزمن, هو خطر 
احتشاء القلب أو السكتة الدماغية. 


ما من شفاء من القصور الكلوي المزمن للأسف, والمهم في الأمر إيقاف 
تذهور:وظيفة الكليتين أو تبطيء سرعته. تحثت كل الأدوية الضازة بالكلية 
وعالج عوامل الخطورة (ارتفاع الضغط الدموي, الداء السكّريء ارتفاع 
مستوى الكولسترول). وهذا هو الهدف المركزي للعلاج بالتغذية أيضاً. لذلك 
فإن النصائح الغذائية في أمراض الكلية لا تختلف عن مثيلاتها في ارتفاع 
الط الد موئ روالد اء السكرى وتصلت اشوا سي اناوت عض 
الخصوصيات الإضافية: 


نصائحي الغذائية لمرضى الكلية: 


رة بالبرؤقة :قار ل عن :البزؤتة الخو انى ف جالة الفرض 
الكلوي المزمن. تضع اللحوم والسمك والدواجن الكليتين تحت الضغط على 
نحو يمكن قياسه, وهذا ما يُسمى فرط التصفية, كما أن التنازل عن البروتين 
الحيواني مهم جدا, لأن البروتين الحيواني يُجهد الكليتين المريضتين بشكل 
مضاعف: فهو يضف جمولة حمضية ايضاء 


a lS‏ قد يحتاج 


حتى لجهة ما ينصح به كيا حينما يتعلق الأمر بالخضار والفواكه الحاوية على 
البوتاسيوم. 


© تغذية فقيرة بالحموض: تؤخر هذه التغذية الأسسية تفاقم مرض الكلية 
القائم. أما الأغذية المُجهدة حمضياً فهي اللحوم ومشتقات الحليب والسمك. 


© وارد غذائي فقير بالفوسفور: الفوسفور معدن مهم مثل الكالسيوم. يتم 
تناوله مع الغذاء على شكل فوسفات يجري تحويلها في الجسم إلى فوسفور. 
في الأحوال العادية يتم اطراح كميات كبيرة جداً من الفوسفور مع البول. 
ولذلك يمكن أن يكون مستوى الفوسفات في الدم مرتفعاً في حالات 
اضطراب وظيفة الكلية. ومن هنا خطر الوارد المفرط من الفوسفور. تحذير: 
امتضاص الفوسفور من المتجات الجيوافة أو الخبز أو الخيؤت أو المشروبات 
الخاوية على الكولا اسل كي منة من المضادن التباقة. 


أنا أرى في أشكال الفوسفات التي ثُضاف إلى المواد الغذائية أمراً سلبياً بصفة 
خاصة. لهذا السبب لا تشتر أي منتجات مع مواد مضافة حاوية على الفوسفور 
98 أو E343‏ أو E450‏ أو E452‏ أو E1410‏ أو E1412‏ أو E413‏ أو 1414. لا تضرٌ 
الفوسفات جراء التحميل الحمضي الكلية فقطء وإنما القلب أيضاً. 


« وارد فقير بالملح وتناول السوائل: ينبغي أن يكون الغذاء فقيراً بالملح في 
أمراض الكلية. والأمر المفاجئ أن شرب كميات كبيرة من الماء في حالة 
القصور الكلوي أثيت أنه غير فعٌّال (انظر الصفحة 187 وما يليها). أما في 
حصيات الكلية أو التهابات المثانة المتكثرة فاشرب الماء بوفرة. إذا كنت 
تخضع لغسيل الكلية. اتبعٌ تعليمات طبيب الكلية. 


قبل أن يوجد غسيل الكلية (ديال) كان اختصاصيو الكلية ينصحون مرضاهم 
بالاستشفاء بالصيام وبالعطش. وغالباً ما كانت حالة الكليتين تتحسّن بذلك؛ بيد 
أن الأثر لم يكن يدوم طويلاً. ولم يعد يُصام بعد أن ترسخ غسيل الكلية 
الصناعي. لا بل يُقال اليوم إنه لا يجوز أن يصوم المرء في أمراض الكلية بأ 
حال من الأحوال. وإنه بُناط بالكلية أثناء الصيام, بوصفها ا دون 
هام, وبخشی من نشوء مشكلات بوجود تحدّد في وظيفة | 


أنا أخالف هذا الرأي بشكل قاطع. فقد صام في مستشفانا في هذه الأثناء 
كشوو کیا لیر کی کا من دون أن لوو نيراف انه اض ل 
تحسّنت وظيفة الكليتين بشكل خفيف عند يعض المرضى بعد الصيام» وتحسّن 
بالدرجة الأولى الضغط الدموي والداء السكري وفرط التميّه. إذن, ينصح 


تفلح الضنام الفط جد :في أمراضن الكليةومكن فيه سكل مستفل: 
وتُفضّل طريقة 8:16. وفي حال ترافق مرض الكلية مع ارتفاع الضغط الدموي 
أنصح بأيام إراحة بالأرز فقيرة بالملح ومنخفضة السعرات الحرارية أو بعدة 
انام متتالية من “نظام كمسر الغذاتي (انظ ر الصفحة 6 + "وما يليها) فع كمية مق 
السعرات الحرارية تصل حتى 2000 يومياً. 


معالجتي في الفُصال 


كلو الكل عند الحسين فى الرخم ونون .اة هن العضروف: قبل أن 
بتعظم بشكل تام. ولا يستمر وجود الغضروف إلا على السطوح المفصلية 
كنوع من مخف لمات العرن وقابفة حافت للعظم. 


يُعدٌ التقدم بالعمر السبب الرئيس للقُصال, ما من إنسان تقريباً في الأربعين 

مق العفر إلا وبعاني :من الفضال: زوفي عمر الثهانين بدو الوص :ملفا . نوق 
طبقة الغضروف في المفاصل بشكل متزايد, وتنشأ تعظمات على حواف 
المفصل كتعويض عن ذلك. لا شك في أن حالات الإجهاد وفرط التحميل نادرة 
اليوم كسبب للقُصال, بخلاف الحال في الأزمنة السابقة, حينما كان معظم 
العمل جسدياً والقليل منه أمام الشاشة. وينطبق هذا على خير وجه على 
الرياضيين وأصخاب الأعمال الجسدية الشاقة جداً. 


حتى وإن كان القصال مرض شيخوخة, فثمة عوامل أخرى تحدّد إلى متى 
تحافظ مفاصلنا على مرونتها وخلوّها من الألم. نذكر منها الاستعداد الوراثي 
(فُصال اليدين على وجه الخصوص) والتغذية. غالباً ما تكون الشكايات في 
الفصال مشروطة التهابياً في الحقيقة, ومن هنا تعمل الأبحاث العلمية على 
اختبار أدوية جديدة على شكل إنزيمات وأضداد تحاصر الالتهاب. كما أن أدوية 
الألع النقناتعة مئل: | تتوبروقين أو ديكلوقيناك تعمل على شط الالتهان قى 
المفصل. بالمناسبة, ليس الغضروف هو المسؤول عن الألم المزعج, وإنما 
الى المحيطة به (الغشاء المصلي والمحفظة المفصلية والأوتار والأربطة). 
كثيراً ما يغالي المريض في مداراة المفصل ويُريحه أكثر مما ينبغي, مما يؤدي 
إلى ترقي الفُصال. 


دمو إنقاضئ الوزن فى الا 


أول ما أنصح به في الفُصال مكافحة الوزن الزائد المحتمل, وهذا ليس بالأمر 
السهل, لا سيما أنه في قُصال الركبة أ و الورك أو عنق القدم لا يعود بالإمكان 
الجري بشكل جيد ولا يمكن ممارسة الرياضة إلا بصعوية. من هنا تُعدٌ التغذية, 
إلى جانب المعالجة الفيزيائية والمسكنة المناسبة, أمراً حاسماً في إرجاء 


التداخل الجراحي أو تبديل المفصل على المدى المنظور. والحق أن صلة 
الورن"الزائد بالفصال» لا سما في مفاضل الركبة والورك» لا تعلق بتحميل 
المفصل مزيداً من الوزن وحسب, وإنما تدفع الكيلوغرامات الزائدة 
الميكروبيوم إلى تحرير مواد التهابية يمكن ان تضرٌ بالغضروف المفصلي. 


تقدّم التقنيات الجراحية والمواد الجديدة المستخدّمة فيها نتائج جيدة في 
عملية تبديل المفصل اليوم, بيد أنها لا تنجح بشكل روتيني ولا يُنصّح بها 
بالدرجة نفسها في جميع الحالات. ففي المفاصل «البسيطة» مثل مفصل 
الورك يحفق المفصل الصناعي نتائج ممتازة عادة: ولكن الحال تبدو مختلفة 
في مفصل الركبة وعنق القدم والكتف, حيث تكون النتائج أقل جودة بسبب 
بنية المفصل الأشد تعقيداً من الناحية التشريحية. ومن الحكمة في هذه 
الحالات أن يتم استغلال سائر الإمكانات الأخرى إلى الحد الأقصى. 


تتكقل المشاركة:بين كل من الخركة والرياضة تجرعة ضحيحة والتطبيقات 
الساخنة والباردة والمعالجة الفيزيائية واليوغا والصيام والتغذية بألا تعود تشعر 
بالفصال وشكاياته - مدة طويلة على الأقل. 


نصائحي الغذائية في القصال: 


© تغذية : نباتية أو لاكتونباتية أو نباتية صارمة: لا يوجد حمض الأراكيدرونيك, ٠‏ وهو 
فض ذفنم يكميات مهمة الااقي الدهؤن الخيوانية: إذا وضك إلى الحشة 
توكرة ص الغذاء, رکب منه الجسم مواد إنذار مشعة للالتهاب. وهي 
اللا mT‏ والبيض والتسمل و اقات الحا 


٠‏ الحموض الدسمة أوميغا 3: هي غريم الأيُكوسانوئيدات المشجّعة للالتهاب, 


ويتبعئ تناولها تنوقرة إذن عن طريق بذر الكتان او زیت الكتان أوريت يذور 
اللقنت والعضار الورفية الخصضراء والضوا والظعالت وال ك رات رال 


. ا ا خف الفاح والعمارات ويمكن أن تُحدث منيّهات_ 
أسفها وتضة مر كم ا في الأدنى. 


٠‏ الخبز ومنتجات الحبوب: عليك أن تتحفظ مع هذه 0 الغذائية نا لتناول 
الحموض. ولكن من غير الضروري أن تتنازل عنها كليا 


ه المواد الغذائية المخقّفة للشكايات: في أولى الدراسات تحقّق تأثير مخقّف 
للشكابات في الفضال الال عر سر عد ركم 
التهابية, عندما تناول المرضى ما يلي: 


۵ زیت الكتان. 


©« الكركم. 
© الزنجبيل. 
« الرمان. 


١‏ أنواغ الخطار والقزاكه"الفعة 7الفيتا مين © فغل الحمضيات والنيق بوالزتفرور. 
الأعرود علي شكل هرو فمطير فشا ار ورال و ا دك له كبا 
يتوافر الزعرور كمتمّم غذائي. 


« خلطات التوابل المكوّنة من الكمون والكزبرة وجوزة الطيب, ولكن ضف 
إلنها الكركم والرتخبيل:.فهما أشد قعالية من التوايل الثلائة الأخرى. كما أن 
الحلبة والهال مثتطان للالتهاب أيضاً 


تستعمَل الكمادات في الطتٌ الطبيعي في القُصال بنجاح: لفات ورق 
الملفوف أو الحلبة أو اللبنة. 


تحضير لفة ورق الملفوف سهل وسريع: دلك ثلاث ورقات ملفوف أبيض أو 
أخضر بالشوبك لكي تتحرّر الغلوكوزينولات عن طريق الضغط. ضع اللقة على 
المفصل اوفحولة مدة ساعنيى على الأقل:وريقا تخا ج إلى ها برباظ هن 
الشاش. 


من أجل «اللقّة» في قُصال الأصابع يلزمك ققّازات يدوية منزلية أو طبية. اصنع 


قليلاً من سموثي الملفوف الأبيض أو الأخضر, ثم أدخله في لمكا أت اليدوية. 
ينبغي أن تضغ القفازات مدة ساعتين لئ الاقل. 


الصيام العلاجي في الفُصال: 


ترتاح المفاصل في الصيام العلاجي ويخفٌ عنها العبء بسرعة جراء انخفاض 
الوزن, إضافة إلى ذلك يتم استبعاد حمض الأراكيدونيك المشجع للالتهاب من 
الجسم في غضون أيام قليلة بشكل كامل تقريباً. فضلاً عن إطلاق آثار خاصة 
مثبّطة للالتهاب. مدة الصيام المفيدة الحميف الالاه إلى أعضى حدقي ا 
إلى اتون تالو نالي 


الضيام المتقطء فن القضالن: 


ليس للصيام المتقطع أي أثر مثبّت متبط للالتهاب, أو بالأحرى أثره طفيف, 
ولكنه مثالي لمواصلة إنقاص الوزن بعد الصيام العلاجي إضافة إلى التحوّل 
إلى تغذية نباتية. 


معالجتي في الرثية 


يعرافق النهات المفاضل الاي الدى كان تدع سانا بالتؤات المفاضل 
المتعدد, بالتهابات وتوثرمات مفصلية مؤلمة. وإذا لم بعال بشكل مثالي, أدى 
الى أضرزار ي فى لقال 


سبب هذا المرض استجابة مناعية ذاتية ضد النسيج الغضروفي. ومن غير 


الخاصة. e‏ وجود قت مذ اد ران مع متنا كه من قبل السكروفدة: علما 
نان الاتثانات المغوة والك ت والتعدية ر تركنت الثيدت الخرتومى المعوى. 


حتى قبل عقود قليلة كان الطبيب يقف عاجزاً نسبياً أمام التهاب المفاصل 
الرثياني. وفي هذه الأثناء توجد بضعة أدوية فعالة, صحيح أنها لا تشفي من 
الففضلية بضورة دة ولكنها كثيراً ما تفقد تأنيرها بعد بعض الوقت, اف طف 
تأثيرات جانبية شديدة تحدٌ من استعمالها. وفي هذه الحالة لا بد من تناول 
الكورتيزون بتأثيراته الجانبية المعروفة مثل زيادة الوزن وارتفاع الضغط 
الدموي وارتفاع سكر الدم.. إلخ. 


نصائحي الغذائية في الرثية: 


٠‏ طعام قائم على النبات: جراء نسبة حمض الأراكيدونيك الطفيفة فيه يدفع 
بتثبيط الالتهاب إلى الحد الأقصى. يمكن للشكل المتوسطي من التغذية 
الا هة غلب ال دان دفي ا اه جيرة. 


٠‏ نظام الحذف: مر كثيرون من المرضى بخبرة مفادها أن مواد غذائية معينة 
يمكنها أن تتسبب بهجمة ر ثوية. كثيراً ما يحدث هذا مع اللحوم ومشتقات 
الحليب. في حال تأكد تفاقم الشكايات المرة تلو الأخرى بعد تناول مواد 
غذائية ¿ خاصة, ينبغي تجثب هذه الأخيرة, بيد أن الاستجابة يمكن أن تتغيّر 

مح د ا سمي ووت ال و العف والكرت: لهذا المت سني اكثار الوا 
الغذائية المشبوهة من جديد بعد شيء من الوقت. 


ال في 0 الام Ls‏ الل بإمكانك ا 1 
أسسياً عن طريق تغذية نباتية صارمة أو تغذية لاكتونباتية بكميات قليلة جداً 
من تهات الحليث, 


د ردم استطاعت دراسات أجرتت في مستشفى الشاريتيه 


ه تغذية وفق ميادئ آيورفيدا: أمكنني أن أرصد بشكل متكڑر لدى مرضانا 
تخشنا مستداما قي شكاباتهم مع هذه التغذية اللاكتوتياتية المكفة فردياً. 
حي عمال بسكل أساسي وال مصادة لاله اة ونم في الؤقت نفسنه 
التنازل عن نباتات العائلة الباذنجانية مثل البندورة والباذنجان والفليفلة 
والبطاطا. ويتم تحضير الأطباق ساخنة في الغالب. كما تفيد قواعد التغذية 
العامة في الآيورفيدا, حيث ينبغي الالتزام بإيقاع محدد لتناول الطعام. 


أما المواد الغذائية التي يمكن أن تفيد في الزثية فهي نفسها التى ذكرّت تخت 
عنوان «الفصال». 


الضام العلاخئ فى الرثية: 


عدالضاء العلاني انب الطرى العصادة للرئية, فعاليةٌ في طب التغذية. وقد 
التهابانك المفاضل ل لديه بشكل ا طرق ا مدته ثلاثة أسابيع. 
لا نعرف نوع المرض الرثوي الذي كان يعاني منه بوخنغر, ذلك أن التشخيص 
في ذلك الوقت لم يكن متمايزاً كما هو اليوم. ما نعرفه فقط هو أن المرض 
أضرٌ به بصورة شديدة. وراح يعالج الهجمات الرثوية بفترات من الصيام المرة 
تلو الأخرى بنجاح. 

نلاحظ عند مرضانا المصابين بالتهاب المفاصل الرثياني, الذين ينقذون في 
الال وزؤال.التوزم في الففاصل؛ كما تتحشن معاير الالتهات في الدم 
بعد هذه المدة القصيرة . لاشك في أن صيام بوخنغر يخفف الشكايات على 
خير وجه. 


ومن الممكن إطالة مدة الصيام, إذا سمح بذلك وزن البدء عند المريض. في 
حين أن تأثير الصيام الخافض للضغط الدموي يظهر بعد يومين إلى أربعة أيام, 


مهما كان تأثير الصيام العلاجي جيداً دا وسريا لوال ن مهل ال ك 
الذي ينبغي أن يتبعه المريض بعد الصيام لكي يحافظ على ديمومة تسكين 
الألم وتحسّن الأعراض أطول فترة ممكنة, وإذا لم يتم الالتزام بنظام غذائي 
خاص, عادت الأعراض مجدداً بسرعة تقنتننا: 


في الدراسة الك كووة ساف لعالم الماع من كاسن كرا (انظر الفح 
۰ أمكن تحقيق نجاح مستدام عن طريق برنامج غذائي مكلف. تلقى 
الط عون تعد الصيام .طهاما باتفا ضارما وخالياً من الغلوتيق, مدة أربعة 
أشهر. إضافة إلى تطبيق ها ميم نظام الحدف الغذائي: حيت تم بغد الضيام 
إدخال مادة غذائية جديدة كل يومين» أولاً البطاطاء وبعد يومين الجزر, وبعد 
يومين آخرين الاج إلخ. اذا تفافمت حالة الففاضل بعد إضافة ماده غدائية 
جديدة, زفقت ثانية على:الغور؛ وريما تم إوخالها مرة أخرئ :في .يوقت لاحق 
على شيل التهر :يقلن :هذا الحو خرف نخد الت ادال اه الى تقر 


هجمات الرثية, والتي يشطبها المريض من قائمة مشترياته عندئذ «إلى الأبد». 
ولكن كما قلنا: إنها طريقة معقدة جدا. 


بنا غلئ وراسات اخرزى وعلى خبرتي الخاصة انضح فرضئ _الرثية يعن الصيام 
بتغذية نباتية صارمة بدايةً. يمكن تجريب الطعام الخالي من الغلوتين في وقت 
آخرء ولكنه ليس بأهمية التنازل عن المنتجات الحيوانية. نأمل أن تقود 
الدراسات الجارية حالياً. ومنها دراسات في مستشفى الشاريتيه أيضاً, إلى 
نصائح غذائية أكثر دقةٌ في غضون سنوات ن قليلة. 


الصيام المتقطع في الرثية: 


لا تضاهي آثار الصيام المتقطع المثيّطة للالتهاب تأثير الصيام العلاجي في 
الرثية. كما أن تأثير النظام الغذائي المحاكي للصيام (الصيام الصوري), E‏ 
لخيرتى: أضعقي من ار الا ةا فاخي يحت تو خفن 


معالجتي في متلازمة القولون المتهيّج 
وأمراض الأمعاء الالتهابية المزمنة (150©) 


انق من فلار هة القؤلون المتهتج ها بقاري 20 بالفتةة فن سكان البلدان 
الصناعية. تشير الدراسات الحديثة إلى فرط حساسية جدران الأمعاء 
الإنتانات المعوية والكزّب, عوامل منبرةضامة هاو فا اء 
المنخفضة في مخاطية الأمعاء مع الاضطرابات الهضمية إلى شكايات تنجم 
عن الحركات «العادية» في الأمعاء . كما يكون الهضم غير منتظم أيضا, مع 
تراد فى الانسهال: والامساك وانتفاخات اليطة؛ 


غالباً ما تكون مخاطية الأمعاء في متلازمة القولون المتهيج ملتهبة بشكل 
خفيف. أما في ,C٤5‏ أي أمراض الأمعاء الالتهابية المزمنة, وهي التهاب 
القولون التقرّرحي وداء كرون, فتكون الالتهابات شديدة. لا يعرف الطب 
المدرسي أ معالجة لمتلازمة القولون المتهيّج حتى الآن سوى نظام 
FODMAP‏ الغذائي Fermentierbare Oligo-, Di-, 271020536231106 und)‏ 

2019016). انظر الصفحة ١0١‏ وما يليها. يواظب المريض هنا على تجثب كل 
المواد الغذائية صعبة الهضم, واي ي انا ان في .اليطن: توج اد 
هذا النظام الغذائي على مدى اة اشا حيث يتم تجريب العواد. الغذائية 
كل على حدة من ناحية تحمّلهاء كما في نظام الحذف الغذائي. على أن مبدأ ال 
20213142 معقّد ويؤدي إلى تقييد واضح في تنوّع التغذية. صحيح أن فعاليته 
مثبّتة. ولكن على المدى المتوسط, لا على المدى الطويل. وعلى من يختار 
هذا أن:يطلب مواكية من قبل مشوزةغدائية محدرفة: 


تق ا اة في الفنولون الج يمكن ليغض الغواد الاب الوامة 
والإيجابية بالنسبة لجرائيم الأمعاء. كالخضار الجذرية الغنية بالإنسولين أو 
البقوليات أو الخبز الأسمر, أن تعرّز الأعراض بداية. وهي في الوقت نفسه 
تغذي الجراثيم «الجيدة» وتضمن تكاثرها. الأمر الذي يعني أن فوائد هذه المواد 
الغذائية لا تظهر إلا على المدى الطويل. من هنا أنصح, بلا شك, بتناول هذه 
المواذ الغذائية ايضاء التى تتسيتب بالشكايات بداية - بكميات قليلة على الأقل: 


اة إلى تة المواذ الغذائية وإلى :ظريقة تخضيرها (تحقى يعض التؤايل 
التأثيز الفستب للعارات) وامضغ الطعام بيظء ونصورة جيدة. 


إذا شض طك عه فظ ر القنو لوق مكلا هة الفولون القيتة ينيقي أن تخر 
لديك حالات عدم التحمّل النوعية أيضاً بواسطة اختبار تنقّس, أي حالات عدم 
تقييد استهلاك الحليب وتات الحليب وسكر الفاكهة. 1 العا الا 
والشديدة ر ينصّح بداية بنظام FODMAP‏ الغذائي. 


من حيث المبداً ينبغي أن تختار الطعام الخفيف, هذا يعني الابتعاد عن الطعام 
النييئ قدر الإمكان, وتناول خضار مطبوخة على البخار, أو مقلية قليلاً. يعد 
المطبخ الآسيوي خير مثال على طعام خفيف وصحي يمكن للأمعاء د 

من دون مشكلات. 


كما أن التغذية الآيورفيدية تتميّز بتحمّل جيد جداً في متلازمة القولون المتهيّج. 
ولايد أن انضح بها إن لم نتحشين الشكانات بصوزة فرضية فن طريق 
الإجراءات المثبعة حتى الآن. 


المضغ الجيد أمر مهم. ذلك أن مزج الطعام باللعاب يؤدي إلى هضم جزئيِ 
مسبق لسائر الأطعمة الحاوية على الكربوهيدرات, وبالتالي يمكن للأمعاء أن 
تتحملها لاحقاً بصورة أفضل. 


لا تشربٌ شيئاً مع الطعام, لا شيثاً بارداً على وجه الخصوص. فالإنزيمات 
الهاضمة ترقّق الطعام, ويؤدي السائل الناشئ على هذا النحو إلى تمدّد جدران 
المعدة نضورة اشد وبذلك يفل الظقام إلى الأمعاء الذقيقة قبل الأواة 
نشت بالمشكلات. 


لا تأكلٌ عندما تكون تحت الكزب أو مة أ جذ على نفسك بقسط من الراحة 
أولاء أو نقد تمرين استرخاء. لا تأكلٌ إلا ا هذ | التقسن: 
فعندئذ يمكن للأمعاء أيضاً أن تؤدي عملها بهدوء. 


تناز عن الكحول, فهو منبّه التهابي لمخاطية الأمعاء ويمكنه أن يعرز متلازمة 
الأمعاء المتسرّبة, هذا يعني أن مخاطية الأمعاء تصبح أشد نفوذيةً لمكؤّنات 
الغذاء أو المواد الناتجة عنها. تقوم مخاطية الأمعاء باعتراض هذه الأخيرة في 
الأحوال العادية. وإذا لم يتسر هذاء اشتدت الالتهابات. 


قدم لجراثيمك غذاءً جيدآ : كل مواد غذائية بريبيوتيكة, وامضع هذه الأخيرة 

خا وإ زا لزم آلا مر يمكن آن شد تناول هاده غدائية بروو ك مل الكر 

ا أ متشروبي الخبز (مشروب الحبوب المخمّرة) أو الكفير (وكاستشفاء 
يضا). 

إذا كنت تشعر بأنك لا تتحقل الغلوتين أو القمةء غلى الرغم من تفي عرض 

السيلياك لديك, يُنصّح بالقيام بتجربة ذاتية. تنا تنازل عن الغلوتين طول عدة 

أشابيع وراقت ها إذا كان هذا الحذق يؤثر على أمغائك بصورة إيجابية: 

نصائحي الغذائية في متلازمة القولون المتهيج: 


ه الكركم (ملعقة أو ملعقتان صغيرتان في اليوم مع الفلفل, يمكنك أن تختار 
مستحضرا جاهزا). 


ه الزنجبيل. 

ه شاي أوراق التوتيات. 

« مواد مرة أو قطرة أمارا[66]. 

ه شاي الشمرة أو الكمون أو اليانسون. 

« شاي البابونج أو شاي المليسة. 

٠‏ لسان الحمل البيضوي وبذر الكتان وعصيدة بذر الكتان. 
ه شاي فيرموت (مرٌ جداً). 


« ثمر العنبية (مجفف أو عصير طازج). 


الصيام في متلازمة القولون المتهيج: 


انضة من عاتئ القولون المثة يفام علاحن مدتة سبعة الى عشيرة ايام 


إكس. ماير على حد سواء. يؤدي المضغ الجيد والمطوّل والأكل البطيء في 
طريقة ماير إلى منفعة كبيرة سلفا. 


قصة مريض مصاب بالقولون المتهيج: 


ريناته س. (66 سنة). ممرّضة من برلين. أرهقت نفسها بالعمل إلى حد أصييت 
مغة بقولون مهلج وقد ساغذها التحوان الى تعدية أيورفيدية: فى :استعادة 
الهدوء في جهازها الهضمي. 


«استعدٿ انسجامي مع امغاتی: وأحوالي على ما يرام حقاً!». 


و ی فلن ل ی و اا 
التمريض غلئ شكل ورديات مدة 45 سنة, وقد ساء الوضع في السنوات 
الأخيرة إلى درجة لم يعد يتسثى لي خلال ورديتي, التي تدوم ثماني ساعات, 
أن أجلس وآكل ا معقولاً ولا أن أذهب إلى المرحاض, واستجاب حسمي 
لهذا الوضع بإمساك هتتاوب: طوال أسيوع كامل أحياناء تتلوة | سهالات ننديدة 
ومستمرة اتات وَأضيف إلى ذلك حرقة شديدة في المعدة. 


عندها حل إلى المعالتن: كان لايد لى من أن أقبل عملا صغيرا لكي استظيع 
مواصلة دفع أجرة شقتي, أي أنني لم أشعرٌ بالاستقرار بشكل صحيح. ولكنني 
شعرت ناث عل أن اغثر شينا من كيت العبداء ذلك آن.امعاتن عد بدي مها 
حاولت تغيير تغذيتي. ثم شاهدث البروفسور ميشالزن في التلفاز ولاحظث أنه 
وف سان الأعراض الس كنت عانتما قصدت :فى :وسا ليه عمًا ا5 كان 
مستشفى البروفسور ميشالزن يناسبني - ولكنه فرغ من شكاياتي على عجل 
ووقضف لى دواء متيطا لمضحة البروتون. وهكذا اتصلتٌ بالمستشفى بنفسي. 
وكات التستستى فى حدد a‏ ا 


أجروا معي محادثة أولية وقاسوا وزني. ؛ 80.7 كيلوغراما, وهو أمر أزعجني 
تماماء إذ إن طولي 1.64 متر. نم كان ع أن ادون على مد عدة أسابيع ماذا 
آكل ومتى, وما شأن التغوط لدئ. بعد ذلك تلقيث مشورة غذائية طبية طبيعية 
ذات توجه آيورفيدي, وشرح لى الطبيب أن على أن أحنسن تغذيتي وأجعلها 
أكثر ضحة كثيرا ها كنت اكل لحم :دجا عرمة سلطا على سمل الخال لاني 
كفت اعةه كلع ما فحنا + وهد كدلك أيضا -:ولكق اليس «النسية لي انا مها 


يتسمى نمط «بيتا»871] الحامي, وهذا لا بد من كبحه. وحصلت على بر 

طعام: صباحاً عصيدة الشوفان مع الفواكه على سبيل المثال. aim‏ 
أو برغل بالعدس, بطاطا حلوة, خضار, لوبياء. مساءً حساء بذور القتب, توفو 
أو سايتان. علي أن أتناول ثلاث مرات في اليوم طعاماً ساخناً. لا سلطات أو 
أطعفة باردة: ولا وجبات بينية خفيفة. إذا اشتهيتٌ الحلوى, اتتاول بعد الطعام 
فواكه مطبوخة على البخار بالقرفة والزبيب. وألتزم بالمواعيد التالية: الفطور 
في السابعة صباحاً, الغداء في الثانية عشرة ظهراء العشاء في السادسة 
مساء. 


طضق يذائة أشئ لن استطيع الصمود. ركان الطوي شغلي الشاغل..ولكن :هذا 
البرنامج هذاني نماما قى وقت ما. يكاد تقطيغ الفواكه يكون: وضعاً تاشلا 

تعرفث إلى الكتيز,من المواذ الغذائية الجديدة مثل الترمس وشرخات. الضويا 
الأطعمة الحريفة محظورة, بالمقابل أطهي اليوم بالكثير من التوابل مثل 
الكمون والشمرة والهال والكركم. انتابتني في وقت ما رغبة جامحة في لحم 
الدجاج - ولكنني لاحظث أنها تبخرت بسرعة شديدة أثناء الأكل. والحق أنتي لم 
أغا فى جاخة إلى اللحوم والسمك كما كت من قبل. 


لا أقتني ميزاناً شخصياً في المنزلء لذلك لم أعرف أن وزني كان قد انخفض 
بمقدار 8 كيلوغرامات إلا بعد انقضاء أشهر الدراسة الثلاثة! وهبطت الكتلة 
الدهنية لدي من 9644.5 إلى 9035.3, وازدادت الكتلة العضلية بفضل ممارسة 
الرياضة التأهيلية. يبلغ مؤشر ورن الجسم لدی اليوم 27 بدلا من 30 وصمّر 
محيط خصري من 112 سم إلى 89 سم ومحيط بطني من 118 سم و109 سم. 
وهذه أرقام لا يُستهان بها! على أن أهم ما في الأمر أنني استعدث انسجامي 

مه أمعاني. لم بع لدي أت شكابات» ا إسهال ولا [مساك ولا حرف معدة. إلا 
فيما ندر ولم أعِدٌ أتناول سوى نوع واحد من الحبوب الموصوفة. وأحوالي 
على ما يرام حقاًا 


ولكنني تعلمث أبضا آلا اض غلى تسى بالراحة استفلف من غملي: وانتقلك 
إلى حي آخر أكثر ملاءمة لكي لا أعود في حاجة إليه, وهذا ما أراحني من كثير 
من الضغط. أعملٌ اليوم تطوعياً. أرافق أشخاصاً مسين للتنژه أو التسوق. 
وهذا يخود على بالخركة والتواصل ويعوقق أشساسي إيجابي: ذلك أنني استطيع 
مستاعدة الأخرين. والالثفات إلى نفسي مع ذلك 


نصائحي في أمراض الأمعاء الالتهابية: 


في التهات القولون الثفة خي وداء كرون تسرك مبدتيا التضائخ نفسها كما قى 
متلازمة القولون المتهتج: لما كانت 5ع تسير على تنكل هجمات: التهابية: 
غالبا ما لا يتم تحمّل سوى بعض المواد الغذائية القليلة والخفيفة جداً أثناء 
الهجمة. لا أنصح بداية إلا بالأرز والبطاطا والحساء الهريس والحساء العصيدي 
والخبر الأبيض.'أى لا ألياف: أو الفليل:فتها. وهذا فق مع الطعام الخفف 
الكلاسيكي. 


من يود أن يصوم في ال 01515 فعليه أن يقصد المستشفى. على المرء أن 
يكور درا جد أيضا یاک ا ملق تدده 


الإمساك: 


اني وون هن الان ن الاك واو ال في خان القريكم اله 
طوالعدة أيام ا من خدال في أن الوط المنتظم زمرة إلى مرن يومياً) 
افر ضحي بيد أن الإمشاك أفل خطورة تر مها بع رض وو الغالت: 
كقاعدة عامة يمكن القول: كلما كان الطعام أغنى بالألياف, كان التغؤط آشذ 
العبور: أي السرعة الي يتم بها استقلاب:الطعام واطراخ متتجاته التهائية 
على شكل براز. زمن العبور المثالي هو من يوم إلى يومين. والأفضلية هنا 
للتباتيين يكل واضح::ذلك أن الأمعاء تحتاح إلى وقت أظول بكر جدا من 
أجل هضم اللحوم. 


بإمكانك أن تعرف السرعة التي تعمل بها أمعاؤك بإجراء اختبار الشمندر: 
تناول الشمندر وراقب متى يصطيبغ برازك بلون ضارب للحمرة. إذا حصل هذا 
في غعضون 24 إلى 8 ساعة., كانت أمعاؤك حيدة ونشيطة. 


معالجتي في الأمراض الجلدية 


ال فی تمدقا نا كزين من الموضي العضابير ام اض اة + ال اف 
(250113515) والتهاب الجلد العصبي والعذ الوردي (053662]) - الذين يظهر 
لديهم تحسّن واضح سواء عن طريق الصيام أم عن طريق تغيير التغذية, 
وكثيرا ما تنظلق حدثية نتتفاء. 


يؤثّر الصيام العلاجي في الأمراض الجلدية من ناحيتين اثنتين على الأقل: يُريح 
الاستقلاب والكبد ويُنقص الكزب. بذلك تهدأ الجملة العصبية الإنباتية؛ 


عو : 
الضصّداف: 


أيضا. دن ره اف ل 0 م ع كدف 
سريع في خلايا الجلد مشروط التهابياً. في حين يتطلّب توسّف خلايا الجلد 
وتجدّدها عند الأصحاء مدة اربعة اسابيع, تكون دورة حياتها في الضّداف أسرع 
ولا تتجاوز أياماً قليلة. مع أن الصّداف يُبدي مكوّنة وراثية قوية, إلا أن معظم 
المرضى يخبرون عن أن عوامل كثيزة مثل الكرّب أو التغذية الخاظئة ' 

أن تفاقم الأعراض. كما أن الوزن الزائد والدهون المشبعة والكجول يفكق أن 
تحفز الهجمات بشكل واضح وصريح. 


ينبغي تجئب الكحول والدهون المشبعة والمواد الغذائية الغنية بحمض 
الأراكيدونيك (اللحوم والسجق والنقانق والبيض ومشتقات الحليب). لما كان 
المصابون بمرض السيلياك أكثر إصابةٌ بالصّداف, يُناقش حالياً ما إذا كانت 
التغذية الخالية من الغلوتين يمكن أن تؤدي إلى تخشن في الصّداف أيضاً. 
ولكنني لا أنصح بتجريب التغذية الخالية من الغلوتين إلا إذا كانت أضداد 
السيلياك إيجابية في الدم. صحبح أن هذه الأخيرة لا 5 وحدها لإثبات حالة 
عدم تحمّل الغلوتين, ولكن تبثن في الممارسة العملية أن مرضى الصّداف مغ 
إيجابية هذه الأضداد يستفيدون من نظام غذائي خالٍ من الغلوتين. 


نصائحي الغذائية في الصّداف: 

تفيد في هذا المرض الجلدي المواد الغذائية التالية: 

« الكركم. 

» زيت الكتان, بذر الكتان, الجوز (حموض دسمة أوميغا 3). 
© الطحالب. 

« الشاي الأخضر. 


» زيت جنين القمح, زيت حبة البركة. 


ه لسان الثور (موجود في السلطة الفرانكفورتية الخضراء أيضا). 
© الرمان. 
© الزنجبيل. 


ه المراة الغذانية الكاوية على كر سن مل الفاح والقثاز التي الأخمر 
والبصل والبروكولي والملفوف الأخضر والتوتيات والنبق. 


ه الألياف (يكون الميكروبيوم عند المصابين بالصّداف في حالة من اللاتوازن, 
ويعود إلى استقراره عن طريق الالياف). 


إجراءات أخرى: 
للفغاطون الملخية:(تسية العلغ حى المقة) مفعول ملظ جارحا 


الصيام العلاجي في الصّداف: 


يؤدي الصيام العلاجي عد شيعه إلى عشرة أيام إلى تحسّن واضح عند أكثرية 
الوزن يفيد في هذا المرض الجلدي. يمكن للصيام العلاجي المتبوع بحيام 
متقطع وتغيير التغذية تطبيع الوزن على المدى الطويل. 


قصة مريص مصاب بالصّداف: 


ناا ن. (48 سنة) من برلين, مديرة مبيعات في شركة سيارات كبيرة, عانت 
الصّداف طوال قود إلي ان غرف تغذيتها كليا. 


«بداية حياة حديدة بالنسبة لي...». 


عندما سقط من يدي مصثف لماع في صالة البيع, لافتقادي القوة فيها, بات 
واضحاً لعي انث الوضع بلغ ذروته, وهذا عند امرأة قيادية في ميدان خاص 
بالرجال, وهو عالم السيّارات. أعاني من الصّداف منذ 30 سنة, وعالجته طوال 
سنوات بمراهم الكورتيزون إلى أن أصبح جلدي رقيقاً كالورق. وقبل 23 سنة 
شْخُص لدي التهاب مفاصل صدفي. هذا يعني أن ما يحرقني ليس جلدي 
الخارجي وحسب, وإنما جلدي الداخلي أيضاً. أي جلود المفاصل والعظام. 
بالتالي لم اکن اعاني من توسفات حاكة ومؤلمة بشدة وحسب» ور وإنما من 
شكايات مفصلية أيضاً - إلى أن تيٹست يداي إلى حد لم أعذ أستطيع معه أن 
أحمل شيئاً. 


قصدث طبيباً شعبياً منذ سنوات بحثاً عن إمكانات لمعالجة المرض من دون 
أذوية: فيد ان كات عمري 12 سنة وأنا أتغذٌى نباتياً, من غير أن أعلم ذلك, 
عت حاو جد اح لزن اللحوم كان لها أن نو جة الالتهانت امن دل 
من صديق عزيز بمستشفى الطب الطبيعي الواقع على ضفاف بحيرة فان. 
وكان هذا بداية حياة جديدة بالنسبة لي. 


الصيام جزء ثابت من البرنامج في المستشفى. حيث كانت أحوالي على خير 
ما يرام. عشت نشوة الصيام الشهيرة, وتراجعث شكاياتي إلى حد بعيد. ولكن 
إحدى الطبيبات قالت لي إن علي ألا أغالي في تقدير ذلك, فقد يعقب الإقامة 
في المستشفى انتكاسة في الأعراض ودا ها عصل. ايضا. ولكنتن استغللة 
هذه الأخيرة لكي أغيّر تغذيتي وأعمل على موقفي الداخلي من المرض. كان 
المرض عدوّي على الدوام حتى الآن, شيئاً على أن أحاربه. وعن طريق اليوغا 


ادركث أن الخداف كز مني وان فن واحتى أن اتغامل معه ومع تفسي اناه 
ووعي. وأنني لا يجوز أن أحاربه, بل علي أن أفعل ما هو خير لي. استمعث إلى 
نصيحة البروفسور ميشالزن وجژبث أن أتغذى نباتياً, واقصد کل :نانف 
صارم. وعن طريق الفلسفة ذاتها لم أركز على كل ما لم يعد يجوز لي, وإنما 
على الجوانب الجديدة المشوّقة, التي كان لا بد من تجريبهاء وكم ستعود على 
بالخير. 


فضلاً عن ذلك اتبعت تعليمات وتوصيات غذائية من الطب الآيورفيدي, 
وحدافك:الوجبات البيفية على شل الال واتتقل صحن الفواكه, الذي الا 
ما كنت أعذه في السابق عضرا إلى ما بعد وجبة الغذاء مباشرة. وهكذا أنحة 
لأمعاتي فسا من الؤفت للاستر خاء. كما اتبعث تصيعة نالك لم أعذ اكل ا 
شيء من العائلة الباذنجائية مثل الفليفلة أو البندورة أو البطاطا. فهي تحتوي 
على لكتينات تشجع على الالتهابات عند بعض الناس. 


عندما عدث من المستشفى بهذا المشروع: نظر إلى زوجي وابنتي البالغة 

من العمر سبع سنوات بشيء من الذعر بداية, ولكنهما لم يلبثا 5 أخذا يأكلان 
كل الأشياء الممكنة التي كنت أطهيها. ما من شك في أن زوجي يأكل أحياناً 
شريحة لحم محمّرة وهو في العمل أو أثناء لقاءاته خارج المنزل وأن ابنتي 
تأكل لبن زبادي وجبنة في مقصف المدرسة أيضاً. ولكننا نتناول سويةً طبقاً 
صحياً مصنوعاً من الخضار مساءً. ويسرّني عندما يفتح زوجي الباب ويقول إنه 
يشم رائحة طعام شهى. الام الأخيرة باستا اللوبياء, ولع س ا 
انها لم تكن مفكر ونه فة وهل جد رتم سلطة العدين الفاترة بالساتة؟ 
طبق فاخر! 


خير ما في الأمر أنني لا أستمتع بهذه التغذية الجديدة وحسب, وإنما أشعر كم 
هي مفيدة لي, فقد اختفث آلامي المفصلية باستثناء بعض اللحظات القليلة! 
وتقلّص الصّداف إلى بقعة واحدة صغيرة. هذا مالم اشهد 6 فته 30سنة. 
وجرا الان :على الاستقالة من وظيفتي دات الفرثب الخيد, لكي رتست لن 
الوقت لنفسي ولأسرتي, ولكي أظوّن نفسی .فن جديد - فأنا أنوي أن أتبع 
تدريباً يؤظلني لكي أصبح طبيبة شعبية. إذ من يستطيع غير المصاب نفسه:, 
الذي وجد مخرجاً من أزمته الصحية, تحفيز الآخرين على تجريب الشيء ذاته؟ 
والحق أنني باشربٌ مسبقاً بتنفيذ شغفي الجديد: أقيمُ دورات في الطهي 
النباتي لمرضى اخرين. 


التهاب الجلد العصبي: 


التهاب الجلد العصبي أصعب على المعالجة من الصّداف. صحيح أن الشكايات 
عدن بوما: ولكنها غالبا ما تعود نانية فيضا بعذ' للك حح نظام حد ف قردئ 
بعد الصيام. يروي كثيرون من المرضى أن حالة الجلد تحسّنت بشكل واضح 

ا لاال و رل ال جه عد 


شور الا ف الراكنه إلى ا ف الروك وال روو الى دعم 
السسكر ووم من ها اشح بالالياف والمواد الغدائية الم رة ل الكرنت 
المخأل أو مشروب الخبز أو التيمبيه أو لين الزيادي الحيوي. كما تفيد في كثير 
موجود في زيت زهرة الربيع المسائية وبذور الكشمش الأسود ولسان الثور) 
والحموض الدسمة أوميغا 3 النباتية (زيت الكتان). 


في المعالجة الغذائية الآيورفيدية يُنصّح بالتنازل عن العائلة الباذنجانية 
(البندورة والباذنجان والبطاطا والفليفلة). صحيح أن السموم الممكنة في ثمار 
العائلة الباذنجانية الناضجة في هذه الأيام لم تعد تمثل مشكلة, وان هذه 
الأنواع فن الخضار صحية جداء ولكتني أعرف بعض الفرضى الذين شتت 
حالة الجلد لديهم بشكل واضح لدى التنازل عنها. نصيحتي: التجربة خير دليل. 


العذ الوردي: 


يتبذى العد الوردي باحمرار وتوژد في بشرة الوجه. ومن النموذجي أن تظهر 
هذه التهيّجات الجلدية على شكل شريط في الوجه يمتد فوق الأنف 

واو ن کا ما يكون الجلد مبقعاً بالأحمر ويشفٌ عن عروق دعو دقيقة, 
العوامل المثيرة كالكرت والجرازة والبرودة واشعة الشمس والكحول (تيية 
والتدابل العريفة فتمكن أن ف رالد الزردى اوتطلقة. 


ما من معطيات مؤكدة من المعالجة الغذائية من أجل العدٌ الوردي. ولكنني 
أرضد عند مرضانا المرة تلو الأخرى نتائج واضحة بالصيام العلاجي والصيام 
المتقطع: تطرأ في الأيام الأولى من الصيام العلاجي المطوّل زيادة خفيفة في 
الاحمرار عادةً. ولكن حالة الجلد تتحسّن بعد ذلك ابتداءً من اليوم الثالث, 
والزام یی ان يتلو الصيام العلاجي (اسموع إلى السوعية) صيام و 
وتغذية متوسطية اأونباقة 


معالجتي في الأرجيات والربو 


تتزايد الأمراض المناعية مثل الأرجيات وحمى اللا والريو الأرجي منذ سنوات 
المرتفع بكميات كبيرة من الوجبات السريعة والدهون المشبعة, . في حين 
قدمت الفواكه والخضار وقاية من الأرجيات. ايت دراسات أخرى أن تغذية 
متوسطية أو نباتية بالقليل من الدهون المشبعة يمكن أن ُخفض خطر الأرجية 
والربو تيدأ الوقاية في الرحم سلفاء حينما تتعذى الأشهات على هذا النحو. كما 
ع السكروسوة الفحظرت رالو الال فو اللي فق الام 
المثيرة. 


يُطلب الكثير من جهازنا المناعي: عليه أن يصد الهجمات العدائية بسرعة 
وحزم من جهة, وعدم الإضرار بالجسم في الوقت نفسه من جهة أخرى. وتعدٌ 
الصدمة الأرجية سالا امف على الاستحاية رل التي لا يستطيع فيها 
جهاز المناعة الحفاظ على هذه المعادلة ويستجيب لعامل مثير ما (سمٌّ النحل 
على سبيل المثال) بصورة مفرطة. وفي هذه الحالة قد يكون الدفاع المناعي 
قاتلا 


ارف سوئ فلة من الهواة العدائية الي تمكى بها نط جهاز المتاغة 
وتجتب الاستجابة المفرطة في الوقت نفسه. منها خميرة البيرة والشوفان, 
وهما يحتويان على بيتا غلوكانات (انظر الصفحة 109 وما يليها). يمكن مزج 
الخميرة N‏ كما 
الخيوت, والخير على وال ت 


يستجيب معظم المصابين بالأرجية للإزهار الربيعي مثل غبار طلع البتولاء وفي 
الصيف لغبار طلع الأعشاب والجاودار. انتبة إلى إمكانية الأرجية المتصالبة في 
أرجية غبار الطلع وحمى الكلاً. هكذا يمكن للفواكه ذات النوى والجزر أن تُطلق 
الاعزاض فن أرجية غبار طك البعولا. ويمكن للكرفسن أن يتير الا غراص :في 
أرجية غبار طلع الشيج: إتما لا نسة إلى تقييد تغذيتك أكثر من اللازم. يمكن 
للتغذية المتنوّعة الغنية بالخضار والفواكه أن تلطف الشكايات في الربو 
الأرجي تحديداً. 


ثمة رؤية جديدة مثيرة للاهتمام في أرجية المواد الغذائية. لا شك في أن أكثر 
الاستجابات الشديدة شيوعاً هي الاستجابات لحليب البقر وبيض الدجاج 
الآن: أولاً, تجثب مولدات الأرجية أو المستأرجات, ثانياً ل 
الععني معه فدة ظواري: وفي هذة الأثناء تكح قي أرجت غبار الطلع.وارجية 
غبار المنزل بما يسمى «إزالة التحسس». حيث يتم إجراء «لقاء» مراقب مع 
المستأرج, كمعالجة, بدلاً من تجثبه. إنما لا يجوز لك أن تقوم بعملية إزالة 
التحسسس. من تلقاء تسل اد انل مع اختصضاصئ بالارجيةخوفا من الاعات 
الجانبية الممكنة. 


يبدو أن هذه العملية خير وقاية في أرجية الفول السوداني تحديداً. وذلك في 
بلدان مثل إنكلترا والولايات المتحدة الأمريكية, حيث تكثر مصادفة أرجية 
الفول السوداني. وهنا يتم إطعام صغار الأطفال كميات قليلة من الفول 
السوداني بشكل منتظم. أما بالنسبة لألمانيا فمن الأجدى أن يتم «تدليل» 
الأطفال منذ الصغر بطعام صحي متنوّع. 


ا فی اا عير انه رعودة بالضيام العلاعي الم عند المها بون 
الا رة ولما كان لهد الطريقة العلاحية تأثير قوي على الميكرؤييوة: :فان 
مفعولها الإيجابي غير مستغرّب. 


كما روى لي مرضى أن أرجياتهم تحسّنت عن طريق الصيام المتقطع أيضاً 
(8:16), وقد أثبت الصيام العلاجي المتبوع بصيام متقطّع نجاعته في حالات 
الربو الارجن على وة الخصوص: 


غالباً ما لا تؤحَذ الشقيقة بما يكفي من الجدّية في محيط المصابين. يتعلق 
الأمر في الشقيقة بمرضص يترافق بآلام شديدة ومعذبة للغاية, على أن 
المصابين لم يعودوا متروكين عرلا تحت رحمة هذا الصداع النوبي كما في 
السابق, وذلك بعد إدخال زمرة الأدوية شديدة الفغالية. التي تدعى تريبتانات, 
بيد أن التريبتانات لا تشفي من الشقيقة, على العكس: في حال تناولها المديد 
والمكتّف (من عشر إلى اثنتي عشرة حبة في الشهر) يمكن أن تؤدي إلى 
تفاقم القرض. فأنها شان المسكتات الأخرى:.ويدور الكلام عتدئد عن صذاغ 
ناجم عن المسكنات أو عن داع دوا 


ثمة مكوّنة وراثية في الشقيقة مع ظهور عائلي متكڑر. ما من جدال في أن 
العوامل البيئية واسلوت الحياة بلغيان دوزا خاسما كعوامل مثيرة. هذا ما 
يفسّر الازدياد الشديد في عدد مرضى الشقيقة في العقود الأخيرة في عالمنا 
الذق يسم الخاة السبربعة:واهم العوامل المسيية فى قلة الثوم: والكد ني 
والعوامل الهرمونية والتغذية. 


يعرف كثيرون من مرضى الشقيقة الحقيقة التالية: يتناولون مادة غذائية معينة 
- فتظهر الهجمة في الحال. حاولٌ تحديد هوية المواد الغذائية التي تثير الهجمة 
لديك. ويفيدك هنا أن تمسك دفتر يوميات الصداع. ولكنني أنصح بعدم الاكتفاء 


بتجئب هذا الطعام المَطلِق للهجمة وحسب, وإنما باختيار تغذية يمكن أن 


نصائحي الغذائية في الشقيقة: 


٠‏ تجثر المواد الغذائية التي , 0 ا للق كه االو 


تحب الفواذ الغذائية الكاوية على الميشتامين مثل الجيثة (الجبنة الصلية) 

والأطعمة المدكّنة والسمك المعلب والبقوليات والشوكولا والكاكاو والنبيذ 

الأحمر (الكحول عموماً). كلما كانت المادة الغذائية طازجة أكثر قل محتواها 
فر الاکن 


ب الهو اد القدائية الجاوية على الر اف يحاص التبرا ميق “وهو أمين 
حيوي مثل الهيساتامين - إنزيم ديامينوكسيداز (040) المسؤول عن هدم 
الهيستامين. بالتالي ينبغي على المصاب أن يحذف المواد الغذائية المذكورة 
أعلاة وآن كفل القائمة بعايلي: إن لم الام التمضيات والفور والفرير 
اد والخميرة والتوابل, مثل مكعبات المرق. وصلصة 


© يمكن أن تكون القهوة أحد العوامل المثيرة للهجمات. 
« اختر تغذية قائمة على النبات وانتبة إلى الكربوهيدرات كاملة القيمة. 


© تجثبٌ بشدة السكر الخالص والأطعمة الحلوة عموماً والدقيق الأبيض: يُعتقّد 
أن بإمكان حمولة السكّر وما بتلوها من 'اتخقاص فى مستوى الإنسولين؛ أن 


© الحموض الدسمة - أوميغا 3 لها تأثر واقي, وق هنا نصح بزمت الكتان وريت 
بذور اللفت وربت الصويا والجوز. 


© يمكن للمغنيزيوم أن يعمل وقائياً, وهو معدن موجود في البقوليات 
والمكسرات وأجثة الحبوب والمياه المعدنية الغنية بالمغنيزيوم. 


© يعد ان حمص الفوليك فعال في الوقاية من الشقيقة: يوجد حمص الفوليك 
(60113 باللاتينية تعني: أوراق) في الخضار الورقية وكثير من أنواع الخضار 


الأخرى. 


« اختر المنتجات الحيوية, فهي لا تحتوي سوى على القليل أو لا تحتوي على 
أ مواد حافظة وف هات هة المببار كه :في انارق هجمات الشقيقة. 


#خلاصات الزنجيل يمكن أن تكون فغالة مثل التريبتانات: مع أول إحساسن 
بقدوم الهجمة اشرب كأساً من شاي الزنجبيل القوي (1 - 2 سنتيمتر من جذر 
الزنجبيل تُقطع إلى شرائح وَيْصَتٌ فوقها الماء الساخن). 


© المواد المرّة والمواد الغذائية المدّة تستعمَل في الطت الطبيعي تقليدياً مع 
بداية هجمة الشقيقة. 


© ينصّح بمغعطس قدمين ساخن أيضا. 


الصيام في الشقيقة: 


يمكن للصيام العلاجي (حتى 14 يوما) ان يؤدي إلى تحسّن واضح في الشقيقة. 
صحيح أنه لا توجد د راسات كبيرة في هذا الشأنء ولكنها خبرة جميع أطباء 
الضيام تقريبا. على أند قر لمر مه ذا الضام e‏ 
شديدة. وتعمل إجراءات العون الذاتي على تجاوز هذه الحالة (انظر الصفحة 
۷ وما يليها). غالباً ما يكون من الأفضل للمرضى عدم القيام بأ إجراءات 
ملينة بشدة: لا ملح غلوبرء بل اكتف بتناول القليل من الملح المرٌ. من الأهمية 
تفكان أن نشدت السوائل بصورزة كافية. أئناء الضيام. 


أنصح بالصيام العلاجي في الشقيقة بفواصل منتظمة مرة إلى مرتين في 
السنة, حيث ينخفض تواتر الهجمات وشدة الصداع عند معظم المرضى, وبعد 
ذلك يمكن تغيير التغذية عن طريق حذف كل المواد الغذائية التي قد تُطلق 
الهجمة. 


الصيام المتقطع في الشقيقة: 


ما من معطيات حتى الآن فيما يخصْ الصيام المتقطع في معالجة الشقيقة 
والوقاية منها, على أن مرضانا يخبروني المرة تلو الأخرى أن شقيقتهم 
تحسشنت ند أن أحَذوا يصومون بشكل متقطع. 


بحسب خبرتي تتم إثارة الشقيقة, شأنها شأن الصداع التوثري المزمن. عن 


طريق الكزب المفرط بالدرجة الأولى, لذلك من المهم للغاية, إلى جانب 
التغذية, الالتفات إلى إنقاص الكزب. 


معالجتي في الاكتئاب 


يقصد كلّ خامس أو سادس مواطن في بلادنا في هذه الأثناء طبيب العائلة لأنه 
يعاني اكتئابا خفيفاً إلى متوسط الشدة. تتزايد حالات الاكتئاب في سائر 
البلدان الصناعية. أما الأسباب فمتنوّعة ولم يجر بحثها بشكل كامل بعد. 


يُعالج الاكتئاب في الطب المدرسي ل ودوائياً بمضادات الاكتئاب ثلاثية 1 
الحلقة ومنئظات إعادة:امتصاص السيروتونين: بيد أن الأبحاث العلمية تبشن أن 
تأثيرها بالمقارنة مع الحبوب الغفل (2130650) ضعيف ومتواضع في الغالب. 
مع ذلك لا غنى عن العلاج الدوائي في حالات الاكتئاب الشديد. 


أما الأشكال الأخفٌ من الاكتثاب فيمكن معالجتها بالطرق الطبيعية مثل 
حشيشية: ا لذهت: أن تبات الغرق العذقب) والحركة والمغالجة الحرارية. من 
التأثيرات الجانبية كثيرة المصادفة لمضادات الاكتئاب زيادة الوزن الشديدة؛ 
لهذا وحده أنصح بالمعالجة الغذائية كبديل هام. يمكن للتغذية في إلواقع أن 
تؤترافين الاكتئاب, وتُطبّق هذه المعلومة في الطب النفسي عملياً منذ سنوات 


يمكن لاستهلاك الفواكه والخضا ر أن يقل من خطر الاكتئاب بشكل واضح. 
تتكثّل كرا انان مثل سيروتونين أو دوا عي ولهذا السبب و 
متبطات ال 1140 في الاكتئاب. 


اسار وقي الشاي الأخضر والعديد من انوا قام اون 
ل جماعية. E‏ 
للأعراض عند ا مجموعة التغذية: حتى إن الأعراضص هدت تماما عند 0 
الات ا EE‏ 


هام: لا توقف E‏ الاكتئاب من تلقاء نفسك ومن دون تنسيق مسبق مع 
طبيبك المعالج! ربما يمكن للتغذية أن تكمل المعالجة الدوائية أو المعالجة 
النفسية بصورة ناجعة. 


نصائحي الغذائية ذات التأثير المضاد للاكتئاب: 


© البندورة ومنتجات البندورة: في دراسة مراقبة خققض الاستهلاك المنتظم 
للبتذوزة خطر الاكتئاب إلى النضف. وبُرخع أن ذلك بغود إلى مادة ليكونين 
الموجودة في البندورة بوفرة؛ وهي مادة نباتية ثانوية. 


« الزعفران: يبدو أن خلاصات أغلى تابل في العالم تثبُّط مستقبلات معينة في 


ها الفلفل العان:والتتخيل كى دور هدن الثا لين ال ن فل رجاه 
السيروتونين داخل الدماغ وتنشيط الإندورفينات, التي ترفع المزاج هي 
الأخرى. 


© «غذاء المزاج» تريبتوفان: التريبتوفان هو طليعة السيروتونين, الذي لا 
يستظيع الوصول من الغذاء إلى الدماغ يسبب الخاجز الدموي الذماغي 
(خاجر واق لضد الستموم والمواة:الضاره). ما الترسوان فباستطاعته قور 
هذا الحاجز, وهو موجود في لد والكاكاو والصويا 5 والحليب. 


0 ذلك أن المعطيات العلمية يك تدفع الاعتقاد الوا 
النباتية الثانوية يمكنها التأثير في مزاجنا ونفسيتنا بصورة إيجابية 


الصيام في الاكتئاب: 


للضياة تانر راقع امراج في الفالدوي بل غير الاد ر أن مضل كى الله 
ومن المرجّح ان ذلك يعود إلى التحرير الزائد للسيروتونين ونواقل عصبية 
أخرى في الدماغ. 


كثيراً ما يكون الاكتئاب عرّضاً مرافقاً في المتلازمات الألمية والاستقلابية, 
وفي هذه الحالاة كق الام خف في الاعرا ص وتخا في توفية الكياة. 


معالجتي في الأمراض العصبية 


التصلّب المتعدّد 


التصلّب المتعدّد (©](145] مرض مناعي ذاتي مزمن يسير على شكل 
هجمات في الغالب. الأعراض شديدة التنوّع والمرض صعب على 
التشخيص بلا شك. يدور الكلام في التصلّب المتعدّد عن المرض ذي الألف وجه 
ووجه؟ يتزايد ظهور ال 115 في البلدان الصناعية للأسف. شأنه شأن أمراض 
المناعة الذاتية الأخرفء أما الأسباب فلا تزال غير واضحة ختى الان ولكن 
يغلب الظن بوجود علاقة بالتغذية والميكروبيوم. وقد حدث تقدّم كبير في 
المعالجة الدوائية في السنوات الأخيرة عن طريق المعالجة بالأضداد 


والمسسحصرات الحيوية (أدوية التقانة الحيوية). ولكن الشفاء لا يلوح في الأفق 


لا تتوافر حتى الآن سوى دراسات قليلة حول التغذية والتصلّب المتعدّد, 

وتعود معظم المعارف إلى التجارب المخبرية. تشير المعطيات العلمية إلى 
ميزة التغذية المتوسطية والتغذية القائمة على النبات. ويصخ هذا على الوقاية 
بالدرجة الأولى, أما تأثيرها العلاجي في التصلّب المتعدد الفعّال فطفيف جداً. 


يخبرني المرضى المرة تلو الأخرى عن خبراتهم بالتغذية المولّدة للكيتونات. 
يتقل التظام الغذاتي المولد للكيتوتات الجسم إلى :استقلات صيافئي جز ثي 
ولكته يده يها يكفي من السعرات الخرارية على العدى الطويل: هذا ما 
يتحقق عن طريق اللحوم ومشتقات الحليب في الغالب. أفصّل أن أنصح بتنويع 
نباتيء ولكن لا يمكن تنفيذه بهذه السهولة. على أننا استطعنا أن نبيّن في 
دراسة اولى ان تغذبة نباتية مولدة للكيتونات على مدى عدة ا - على نحو 
مشانة للصيام العلاجي - رفغت من توعية الخاة قى ال5 


ثمة نظام غذائي آخر برج له في التصلّب المتعدّد المرة تلو الأخرى منذ 
عقود, وهو نظام إيفرز الغذائي. فقد ألقي الطييب الأمريكي بالمسؤولية عن 
ال 815 على العوامل البيئية وطوّر نظاماً غذائياً غنياً بالأطعمة النيّئة. ولكنني لا 
أودٌ أن أنصح به. فالأطعمة النيئة صعبة الهضم ويُثقل كاهل الجسم إضافياً في 
المرض القائم. 


نصائحي الغذائية في التصلّب المتعدد: 
تنازلٌ عن المواد الغذائية التالية أو قلل منها: 


لون اة وا لهو ادال اة الخاوف على حصن الأراكيذونيك [لحوم 
27 سجحق ونقانق. جبنة). 


© الحليب ومشتقات الحليب (بسبب دهونها غير المحمودة؛ فضلاً عن كونها 
وىة بانها عامل خطورة في نشوء التصلب المتعدد). 


© الملح (ببّنت دراسة في مستشفى الشاريتيه وجود علاقة بين استهلاك الملح 
وحدثيات المناعة الذاتية في التصلّب المتعدّد). 


أكثر في التصلب المتعدّد من تناول: 
« الألياف من الحبوب الكاملة والخضار. 


« البريبيوتيك مثل الهندياء الخضراء والخضار الجذرية. خرشوف القدس أو 
القلقاس الرومي, اخلفية مخمرة. 


© الخموض الدسمة - أوميغا 3 (زبت الكتان وريت بذور اللفت: الجوز). 
« الحموض الدسمة - أوميغا - 3 طويلة السلسلة من الطحالب. 

« الكركم. 

© ثمر العنبية. 


© الأخلية ذات الألف ورقة (ظهرت في دراسة إيرانية آثار جيد لخلاصة من 250 
ملغ من عشبة الأخلية ذات الألف ورقة. يُستعمّل هذا النبات في الطب 
الطبيعي تقليديا كمضاد تشئج في شكايات المعدة والأمعاء وفي الطمث 
المؤلم. وهو يحتوي على فلافونوئيدات). 


« البخور (بحسب دراسة لمستشفى الشاريتيه يمكن لهذه الخلاصة أن تعمل 
كمتمّم في ال .)M8S‏ 


فام يتبقن أن يتم اول الخلاضات بالتسيق "مع :ظبيت الأعضات الشغالة. 


الصيام العلاجي في التصلّب المتعدد: 


قام باجث الدماغ مارك ماثسون بدراسة التأثير الواقي للصيام. والصيام 
يُحصى من التجارب المخبرية. ووجد المرة تلو الأخرى الآثار الإيجابية ذاتها: 
يقي الصيام المتقطع الحيوانات من الأمراض العصبية التنكسية بشكل واضح, 
أي من التصلّب المتعدد وداء باركنسون والخرف. إلا أن هذه النتائج لا يمكن 
نقلها إلى الإنسات بهذة البضاطة: 


على أننا استطعنا في أولى دراساتنا المقارنة في ال MS‏ أن نبيّن أن كلا من 
ل N‏ رمك اك 


انور فة الضياة العلاحي:فىن هذه الأمواض الاتكت مرافيه طبية. 


الْصَيامَ الفط قى التضلي الفتعذة: 


يبدو أن الصيام المتقطع المضاف إلى الصيام العلاجي أمز مفيد: بعد اثنتي 
عشرة ساعة من عدم الأكل يحدث ارتفاع في الأجسام الكيتونية التي يُفترض 
أنها تؤثّر بشكل مناسب وإيجابي على الخلايا العصبية المريضة. في دراسة 
كبيرة جارية حالياً يتم تقصّي تأثيرات الصيام والصيام المتقطع والتغذية 
المتوسطية ‏ والتغدية المولدة للكينوتاث فيمًا يحض مفاعيلها على بور ال5 
في الدماغ. 


داء باركنسون: 


يحدث في داء باركنسون تلف مترق ببطء في الخلايا العصبية في المادة 
السوداء (21813 .)Substantia‏ وهي بنية تقع في الدماغ المتوسط يتم فيها إنتاج 
الدوبامين. يؤدي النقص المتزايد في الدوبامين إلى اضطرابات حركية وفقر 
حركي وبطء في الحركة. 


ES‏ 0 مين ع ون (1824-1755), e‏ و 
ال ا ا ا ا ل ا 


سنوات من نشوب المرض. . وبعتقد منذ زمن طويل أن الأمعاء والميكروبيوم 
يلعبان دوراً في نشوء داء باركنسون. ولكن أطباء من ماربورغ استطاعوا الآن 
أن يبيّنوا أن تركيب الجراثيم في البران قبل عسو تسوات من أول ظهور 


يجدر بالاهتمام أن الأعصاب دوبامينية الفعل المسؤولة عن المرض توجد في 
«دماغنا البطني» أيضاً. ويمكن اليوم إثبات وجود التلف الخلوي النموذجي في 
مرض بارکنسون, ما يسمى حستيقات ليوي (ر6Wا),‏ في خلايا الأمعاء ا 
فكذا يبدو أن داء باركنسؤن ينشا في الامعاء بالفعلم ومن ثم يضيب الدماغ. 
واف مع ها الاعنقاد إن ال حاص الدئ فع لديهم الخ المبهة رفي 
إطار فة هراحية افيه اله الى مرها من الدماع والمجرى ال 
المعوي, تندر إصابتهم بداء باركنسون. 


ثمة أمر غريب آخر في أبحاث باركنسون يفسّر انطلاق المرض من الأمعاء: 
ينخفض خطر الإصابة بداء باركنسون بشكل لافت عند من استؤصِلت زائدتهم 
الدودية قى شبابهم. وقد غير في هذه الأثناء على بروتين اسمه القا سيتوكلين 
(2أء1ع113-53:1م1ى) يتراكم في كل من الزائدة الدودية وفي المادة السوداء 
بشكل مرضي عند مرضى باركنسون. تمه تظؤية ففكتة تتطلق من أن »هذا 
البروتين ينتقل من الزائدة الدودية إلى الدماغ ويضرٌ بالخلايا العصبية هناك, لا 
سما اذا ها اصضيقت عوامل تسو أخرئمتل المد اث الجتترية القادفة فغ 
ظعافنا مثلاً. ولعل هذا يوضح لنا بدوره لماذا يقي استئصال الزائدة الدودية من 
مرض باركنسون بشكل جيد جداً عند سكان الريف تحديدا, فهؤلاء الأخيرون 
عرضة للمبيدات الحشرية بشكل زائد في الحقيقة - إلا إذا كانت الزراعة من 
حولهم زراعة حيوية. إلى ذلك كشف باحثون أمريكيون أن تغذيةٌ تحتوي على 
عند سكان الريف لجهة خطر الإصابة بداء باركنسون. لذلك تأمل عدم 

اسعها ل هذا القدر هن العدات الخشرة اصلا, وانما مةن المزيد من 
الزراعة الحيوية! 


نالفو اله بالا اكا هي سوم عة ول فين انها 
الديوكسين والزرنيخ والرصاص والزئبق.. إلخ. وهي كلها مواد لا نريد ان توجد 


إذا شخ ذاء بارکنشون: أنصج في كل الأحوال بإنقاص الوارد من هذه 
الستموم عبر الغ اى وهذانها نالي با بسظ ها يمكن عندما بتارل الهرء حق 
السمك واللحوم والبيض ومشتتفات الحليب: سيق لي إن فضلثة في حفولة 


السمك من المواد الضارة في فصل «التغذية» (انظر الصفحة ١١۲‏ وما يليها). 
أما ارتفاع حمولة لحوم الحيوانات كالبقر من المواد الضارة فيعود إلى أنها 
تلتهم خلال حياتها من 1 إلى 2 طن من العلف النباتي, قبل أن يتم ذبحها. 
وتتراكم المبيدات الحشرية الموجودة في العلف في اللحم جزئيا. 


نصائحي الغذائية في داء باركنسون: 

0 ل ل ل اه 
ڏن. 

© العائلة الباذنجانية: لاستهلاك البندورة والفليفلة والباذنجان تأثير واق. 


٠‏ التوتيات والتقاح: الأشخاص الذين يأكلون كميات كبيرة من التوتيات والتقاح 
هم افضل وقاية من داء باركنسون. 


الصيام في داء باركنسون: 
يمكنك هنا الرجوع إلى ما قلناه في التصلب المتعدّد. 


معالجتي في الخرف وألزهايمر 


يُعدٌ ألزهايمر أكثر أشكال الخرف شيوعاً. نجد أدنى معدّلات ألزهايمر على _ 
مستوى العالم في المناطق الريفية في الهند. حيث يتغڈى الناس لاكتونباتياً 
في الغالبء, ويتوافق هذا مع العدد المتزايد بسرعة للمنشورات العلمية التي 


يزداد خطر الإصابة بالزشايمر بوضوح مع ارتفاع مستوى الكولسترولء وهناك 
عامل آخر هو الكحول. تثبت الدراسات أنه حتى الكميات الصغيرة من الكحول 
نة 100 مل مق النهذ: اق اقل من كاش القن فد ت وفنا نص يعناظق 
دماغية. من هذه المناطق الحَصَين (كنام3:2ء0مم111), وهو منطقة في الدماغ 
يتم فيها نقل المعرفة قصيرة الأمد إلى الذاكرة طويلة الأمد. كما لوڃظ في 
هذه الدراسات تحدّد في المهارات اللغوية التي تُعدٌ مقياساً دقيقاً للخرف في 


بدايته. 


بمحتواها العالي من الخضار والفواكه تبلي التغذية المتوسطية بصفة خاصة 
بلاءَ حسناً فيما يخصٌ الوقاية من الخرف. بحسب إحدى الدراسات يُفترض 
بالنظام الغذائي المطوّر خصيصاً ضد الخرف (نظام 28511 الغذائي 
العتوسطي .من أجل تا حير التتكسى العضبى) أن تخفض حطر الزها سر اة 
تزيد على 50 بالمئة. وتنص القاعدة العامة في هذا النظام الغذائي على ثلاثة 
من متتجات الحبوب الكاملة مع الخضار والسلظة ؤمتا 


إذا لاحظت عندك شخصياً أو عند أحد أقاربك أو معارفك تراجعاً في أداء 
الذاكرة وقوة التركيز مع التقدم بالعمر - - يدور الكلام هنا عن تقييدات فعركدة + 
أمكن لنظام غذاء امتوسطي أو نباتي ضارم ان يؤدي إلى التحشن ا بيّنت 
كؤوس من صر الخد ربل منتظم تؤڭر بشكل واضح المزيد من الت 
في أاداء الدماغ. 


فته الو ران الأضلي على وح الخد وض اتر علطت برا ال ردان 
حتى إن هذا التانين العلظف يتطابق في دراسة مقارنة مع تأثير دواء الزهايمر 
الذي يكثر وصفه وهو دونيبيزيل .)Donepe1(‏ على أن أثره ليس فائقاً أيضاً. 
ولكق لس للرعفران أ تاتيرات خاضية بتعروقة على اة كال ضنوى أن 
«الذهب بين التوابل» سعره مرتفع. 


في إطار الغذاء المتوسطي أو الغذاء القائم على النبات أنصح بالمواد الغذائية 
الحيوية. لا تحتوي هذه الأخيرة على أئ مبيدات حشرية ومحتواها من المعادن 
الثقيلة متدنٌ, علماً بأن هاتين المادتين السامتين عاملا خطورة آخران في 
الخرف. تنازل عن السمك البحري أيضاًء نظراً Ee‏ 


تغذية لرفع المهارات المعرفية (نظام غذائي ضد ألزهايمر): 


ف التقاء فى المادة الفكالة كبرستين الموخو دة فى الفتدزة :مق الخرف 
فن ضف الذاكرة: 


« الشوكولا الداكنة: تحسن المواد النباتية الثانوية الموجودة في الكاكاو 
الممارات المعرقية: 


٠‏ الشاي الأخضر: يبدو أن مضاد الأكسدة إبيغالوكاتيكينغالات يقي من فقدان 
الذاكرة وضرر الأعصاب. 


« الجوز: يغلب الظَنٌّ أن مضادات الأكسدة الموجودة في الجوز تحول دون 
الترسبات البروتينية النموذجية في الدماغ في الزهايمر. 


« ثمر العنبية: ينشط مناطق الدماغ المختصّة بالمهارات المعرفية والحركية 
التعلم: 


« الزعفران: عون نباتي ضد النسيان. 


© البروكولي وصليبيات الأزهار الأخرى: يمكن للمادة الفعالة سلفورافان 
الموجودة في البروكولى أن تدقم معالجة األزهابمن 


الصيام في ألزهايمر: 


يدعم الصيام المعالجة في المراحل الأولى الخفيفة من الخرف وله تأثير واقٍ 
من ألزهايمر أيضاً. استطاع فريق عمل باحثة الخرف اغيس فلويل في ٠‏ 
فقن الشاريتية أن شت في دراسة صغيرة أولى على الإنسان أن 


تقييدات الذاكرة الخفيفة عند زائدي الوزن تحسّنت بعد صيام معدّل (أغذية 
سائلة وإنقاص وزن). ربما يتم في الصيام إفراز متزايد لعوامل مقؤية 
للأعصاب و/أو يتم هدم مشدّد للويحات البروتين النموذجية في ألزهايمر, التي 
N‏ أما في الخرف الشديد فيتعڈر الصيام ولا يعود من 


الوقاية من الأمراض السرطانية 
عن طريق التغذية والصيام 


تختلف الأمراض السرطانية فيما بينها بشكل كبير فيما يخصٌ عوامل الخطورة 
والا سات والسير: .والفاسم المشتر كيين شكال السرطان كاده هو ةة 
الخلايا وتكاثرها دون ضابط. 


يُعدٌ أسلوب الحياة سبباً في أشكال معينة من السرطان, كما في سرطان 
الرئة جراء.التدخين على سبيل المثال, في حين أن أنواع:أخرى من الشرطاقن/ 
مثل ابيضاض الدم أو أورام الدماغ. تظهر بمعزل عن أسلوب الحياة. ومن 
الأسباب الأخرى الاستعداد العائلي والعوامل الوراثية الأخرى مثل الطفرات 
التلقائية في سياق الحياة. تلعب نوعية التغذية دورها من حيث المبدأ, بيد أن 
دورها هنا ليس بحجم دورها في احتشاء القلب أو ارتفاع الضغط الدموي. تُقدّر 
مساهمة التغذية كمتسبّب في جميع أنواع السرطان بنحو 30 بالمئة. ومن 
الطبيعي أن أدعو إلى عدم إهمال هذه النسبة. 


تعد التغذية المتوسطية والتغذية المتوسطية الآسيوية على وجه الخصوص 
نمطي التغذية اللذين يترافقان في المناطق الزرقاء بخطر منخفض 
للسرطان . كما استطاعت دراسات سريرية أيضاً أن تثبت انخفاض تواتر 
السرطان مع التغذية المتوسطية. لاغرابة في ذلك إذا علمنا أن اليروتين 
الحيواني يشجع نشوء السرطان, في حين أن الخضار والفواكه فلل ف 
تحتوي اللحوم والسجق والنقانق بشكل إضافي على مواد محفزة للسرطان 
مثل نتروزامينات أو )Advanced Glycation Endproducts‏ 2015 ؛ وهي تنشأ 
أثناء الشواء على سبيل المثال وتزيد من الحمولة من المواد الضارة), أما 
بالتسبة للحليئ فان تائيزة المشكع لشرطان الموتة أمر منت (انظطر الضفحة 
0۷ 


وقد أثبت علمياً أثر التغذية الصحية الواقي من أشكال السرطان الشائعة 
(سرطان الأمعاء والموثة والثدي). هكذا تقي التغذية الفقيرة ؛ بالدهون مع 
الكثير من الخطار والفواكه من سرطان الندى وتحول دون خالات النكسن: 


لا شك في أن الوقاية من سرطان الأمعاء تستحق التنازل عن اللحوم وزيادة 
استهلاك الألياف. تبيّن الدراسات الحديثة أن بإمكان المصاب بسرطان الأمعاء 
أن تنقض من خطورة التكس بوضوح عن طريق الإكثار من تتاول الألياق 
والمكشرات: 


التغذية المثالية لمرضى | سرطان الموثة هي التغذية النباتية الصارمة؛ ومن لا 
بستطع ذلك فعليه أن يتنازل عن البيض والدواجن على الأقل. فقد أدت ثلاث 
حصص من الدواجن في الأسبوع. بحسب إحدى الدراسات, إلى ارتفاع معدل 
نمق نس القونة السرطاني بففةان اريعة أضعاف. 


كما أن الإقلاع عن الكحول أو الحدٌ من المشروبات الكحولية يُخفض بكل 
وضوح الخطر العام للسرطان. يبدو أن أقل أنواع المشروبات الكحولية 
تشجيعاً للسرطان هو النبيذ الأحمر, وذلك بسبب رسفيراتول الموجود في 
قشرة العنب الأحمر. وأنصح بتفضيل العنب الأحمر. وهو أكثر صحةً مع البذور, 
ولكن كثيرا ما يتم لفظها للأسف. 


لا شك في أن وارداً ثابتاً من المواد المئبّطة للسرطان عن طريق التغذية 
يقوّي جهاز المناعة وبالتالي يرفع من قدرته على كبح الخلايا السرطانية. في 
كتابهما الأكثر رواجاً «الخلايا السرطانية لا تحت التوت الشوكي» جمع الباحثان 
الكنديان ريتشارد بيليفو ودنيس غنغراس في عام 2017 بعض المواد الغذائية 
المواقفة: مهما بلغ إغراء الامل في إمكانية الوقارة من السرطان عن طريق 
البصل.واليتدورة. والبرتقال لا نمق الحدر من الأمال الكانية امن غداء 

يو كل تورلا هو سلاح معجزة يقي من السرطان. تعود معظم المعطيات 
المتوافرة حتى الآنر إلى تجارب على خلايا سرطانية وانسجة سرطانية, اي أن 
البرهان لا يزال غائباً فيما يخصْ دلالة هذا الأمر بالنسبة للوقاية من السرطان 
في الحياة الواقعية. ولكن بما أن جميع المواد الغذائية المدروسة في المخبر 
لها تأثير واي وداعم في الكثير من الأمراض الأخرى, فأنا أنصح بها حتماً. 


التغذية للوقاية من السرطان: 


بإمكاني أن أنصحك بشدة بالمواد الغذائية التالية للوقاية من السرطانء ومن 

المحتمّل أنها جميعاً قادرة على كبح نمو الأورام المجهرية في الجسم أو حتى 

الحيلولة دون نشوئهاء وذلك بما تحتوي عليه من مواد نباتية ثانوية. تنشأ الأورام 
الخلوية الصغيرة تلقائياً المرة تلو الأخرى. وتتمثّل مهمة جهاز المناعة في كبح 

نمؤّها -.وهذا ما يتجخ أيضًا بشكل. ممتاز غادة: 


« العائلة صليبية الأزهار (البروكولي, براعم البروكولي, الملفوف الأخضر, 
براعم بروكسل, القرنبيط, الرشاد. الفجل). 


« الشاي الأخضر. 
هالعتب الأخمر مغ النذور وعضير العتب: 
« الثوم والبصل (البصل الأحمر على وجه الخصوص). 


« الفطر (مايتاكي, شيتاكي, فطر المحار. شامبنيون). 


« بذر الكتان (بشكل خاص ليغنانات. التي تعمل كأستروجينات نباتية وتؤثر 
إيجابياً في الميكروبيوم أيضاً). 


« زيت الزيتون والزيتون. 

« الكركم. 

© التوتيات (ثمر العنبية, توت السياج؛ الكشمش الأسود). 
ه منتجات الصويا. 

ه البقدونس. 

© القهوة. 

© المكشرات. 

© الحبوب الكاملة. 


« التفاح والأجاص (مع القشرة). 


الصيام في السرطان: 


يُعتقد أن الصيام العلاجي والصيام المتقطّع هما الإمكانيتان البيولوجيتان 
الوحيدتان لإطالة العمر والحيلولة دون أمراض الشيخوخة. تنتهي جميع 
الدراسات في أبحاث الشيخوخة إلى هذه النتيجة. تنشاً معظم الأمراض 
السرطانية لأن آليات الدفاع لا تعود تعمل بشكل كامل وخالٍ من الثغرات مع 
التعكم با لتر 


اسار المعطات فى أيخاث السرطان وقي الضرام عو ال تجار مو فلن 
الخلانا وغلى الحيوان مع ذلك يتطلق معطم الباحتين من أن الضيام المتتظم 
على وجه الخصوص بضاع لاؤقارة رمن الس رطان عبد الإستان أيضا:.وسدو أن 
الدراسات الأولى على الإنسان تكد هذا الأمر, فقد تبن أنه بقلل من 
وة اهار العوامل ال فة الهامة:في الت 


ليست العبرة في كيفية تصميم استراحات الأكل, المهم أن يتمكن الجسم من 
الاستفادة منها. اف دراسة مراقبة كبيرة أولى عن أن النساء اللواتي 
صُمْن بعد سرطان ثدي بشكل متقطع مدة 13 ساعة على الأقل يوميا أبدين 
انخفاضاً في خطورة النكس بنسبة 30 بالمئة. قد لا تكون هذه السياقات سببية 
بالضرورة: بيد أن المعطيات الكثير القادمة من الأبحاث المخبرية تشير إلى 
ذلك بشدة في هذه الأثناء, وأنا أعدها كافية لكي أنصح بصيام متقطع معتدل 
(10:14) بعد إجراء الجراحة للسرطان. لا تُعرّف تأثيرات ت مشابهة للصيام 
الغلاجن أو الصيام الضورف المنتطمين:. 


الصيام أثناء العلاج الكيميائي: 


لم يتم بعد في الواقع إثبات ما إذإ كان صياماً قصير الأمد أثناء العلاج الكيميائي 
بحسن الحالة العامة أو يُنقص التأثيرات الجانبية أو حتى يعرز نجاح المعالجة. 
توخي نتائج الدراسة :الكبرى الثي اجريتك من قبل فريق عملا الخاض ختى 
الآن بأن نوعية الحياة يمكن أن تتحسّن عن طريق صيام بوخنغر مدة 36 إلى 
8 ساعة قبل العلاج الكيميائي وحتى 24 ساعة بعده. على أن الوقت لا يزال 
مبكراً للتقييم الواضح, بانتظار نتائج الدراسات الجارية. 


الصيام المرافق أثناء علاج كيميائي اوی هو ضعي : ينيعي تجئب خسارة 
الوزن الشديدة, أو حتى حالة نقص الوزن. من هنا لا ننقذ في دراساتنا 
الجارية مع العلاج الكيميائي الأسبوعي سوى صيام مدته 24 ساعة یمتد من 
عشية العلاج الكيميائي إلى المساء التالي له. 


صيام دوري/ إظام كدان كول 


صيام علاجي 1 السدر) 


الطريق بوخنغر مع القليل من نظام غذائي محال 


ة العصائر الحلوة للصيام 
سعرة 
حرارية 
/ 0 إلى 500 سعرة 700 إلى 1100 سعرة رر و 
حرارية حرارية و 

اليوم 

.... عصائر, حساءء, نباتي نباتي صارم, فقير ‏ .¿. ش 9 
الغذاء ا بالسي غني بالدهون والبروتين 


المدة/ 8 قبل وحتى 24 8 قبل وحتى 24 
0 ساعة بعد العلاج ساعة بعد العلاج متستمة 
الكيميائي الكيميائي 


كما أنصح أيضاً بالنظام الغذائي المحاكي للصيام أثناء العلاج الكيميائي 
الكلاسيكي, وهو يبدأ قبل 48 ساعة من العلاج الكيميائي وينتهي بعد 24 ساعة 
منه؛ وهو نظام غذائي نباتي صارم وخالٍ من السكر ومنخفض السعرات 
الحرارية (700 إلى 1100 سعرة حرارية). هذا يعني نازلا عر سكر المائدة وق 
شكر الفاكهة القضاف.وعن المنتجات الحلوة؛ وَيسمّح بالفواكة. ولكن لماذا 
ينبغي الإبقاء على النظام الغذائي مدة 24 ساعة بعد العلاج الكيميائي؟ لتجثب 
عودة الخلايا السليمة إلى نشاطها أثناء وجود العقار الكيميائي في الدم 


وبالتالي احتمال تعرّضها للضرر. 


يخاطبني كثيرون من المرضي بشأن النظام الغذائي المولّد للكيتونات (انظر 
الصفحة "6٠‏ وما يليها). ذلك أن ثمة مؤشرات إلى أن هذا النظام الغذائي قد 
يكون له تأثير محمود في أمراض الدماغ وفي الأورام. والحق أن معظم 
العلماء يشككون في كونه نذا للصيام, ذلك أنه لا يساوي سوى جزء من تأثير 
الصيام. من يود أن يجرربه فعليه أن ينتبة إلى عدم : اول اک متحات حيوانية ة أو 
على الاقل القليل متها ففط.:ضجية أن هذا الننون اصعب على النتفيد: و 
يحول دون تشجيع البروتينات الحيوانية لنمو السرطان من جديد. 


معارف جديدة من 


أبحاث الشيخوخة 


في لوحته «ينبوع الشباب» يصؤر لوكاس كراناخ الأكبر في عام 6 توق 
الإنسان الأبدي إلى الشباب والجمال الدائمين, وقبل كل شيء إلى الخلود. بعد 
نحو 500 سنة, وبعبارة أدق في عام 3 أسّست «غوغل» مشروع 
التكنولوجيا الحيوية كاليكو (3727م0012) ¡fe‏ 021110:013), الذي يفترّض به البحث 
في حدثية الشيخوخة وإيقافها. وقد تم استثمار ما يقارب مليار دولاز امريكي” 
ويتفترتض بالأبحاث أن تجد الوصفة السحرية بالتعاون مع «103]3 818». مهما بلغ 
نجاح «غوغل» تجاريا, لا أعتقد أن «ينبوع الشباب» يمكن إيجاده بهذه الطريقة. 


الجسم منظومة فائقة التعقيد. حيث يتم إرسال مليارات الإشارات من خلية 
إلى أخرى جيئة وذهاباً في جزء من الثانية. وفي نطاق هذه الآية البيولوجية 
دائمة التواصل تجري حدثيات الشيخوخة - وذلك منذ الولادة. وأنا أرى آته من 
السذاجة ان يتصوّر المرء أن بالإمكان إيجاد الحياة الأبدية ,عن طريق جزيء 
خارق: لامكا تحفيق الخياة المديدة. والضحية ما أفكن. إلا إذا كنا في حال 
رنين مع جسمنا وبرامجه. هذا ما يسثى لا على خير وجه :عندها تحافظ على 
صحتنا عن طريق التغذية والصيام. إذ إن الصحة ضامن للاستقلالية والحركية 
في الشيخوخة, وبالتالي للمزيد من جودة الحياة والمزيد من البهجة في هذه 
المزخلة من الحياة. 


9 عالية 0 لافت. يجدد اوه المادة ا الا 

(معامل الطاقة في خلايانا) ومختلف الأنسجة, انظر الصفحة ۲۸١‏ وما يليها. 
كما أنه يتمتع بتأثير مضاد للالتهاب وللسرطان ويشجع عملية الالتهام الذاتي. _ 
وقد أثبتت أول دراسة مراقبة وأو دراسة سريرية في هذه الأثناء أن له تأثيراً 


إيجابياً على متوسط العمر وعلى أداء الذاكرة. 


تحتوي الكثير من الأطعمة الفائقة على سبيرميدين. صحيح أنني أدعو إلي 
التغذية الضحية كرزفة كافلة: لا إلى:مادة كيميائية بغفردها: ولكننئ أوة أن 


أنصحك بالمواد الغذائية الغنية بالسبيرميدين: ومنها: 
٠‏ القطيفة (سالف العروس). 

ه التقاح. 

©« البروكولي والقرنبيط. 

© الجبنة المتبلة الناضجة. 

« الفطر (شيتاكي). 

ه الخسة. 

« الصويا ومنتجات الصويا. 


بالمناسبة, تنتج جراثيمنا المعوية سبيرميدين عندما تتم تغذيتها بالكثير من 
الالياف والبريبيوتيك. 


الخضار الخضراء والصفراء تحافظ على الشباب: 


لاحظ العلماء أن استهلاك الخضار الخضراء والصفراء يقترن بتشكل أقل 
بتجاعيد الأجفان. تُبدي الملبّنات (1:200020111) في لبن الزبادي أثراً ناتا 


تتكقل الفواكه والخضار المحتوية بوفرة على بيتا كاروتين, مثل الجزر أو 
البندورة أو البطاطا الحلوة, بلون صحي ونضر للبشرة . صحيح أن هذا ليس 
ابرا طبياً مباشراً مضادا للشيحخوخة: ولكنه اترجاتبي لظيق ومحتت بلا شك 


نظام سيرتفود (51156000) الغذائي: 


كان الأغراء شنديدا لا ساط نظام عذائن عضري ممه من "انبر الصيام 
المطيل للعمر. أما سيرت (Sirt)‏ فهي اختصار ل «ہذں)S¡r».‏ والسيرتوين 
عبارة عن بروتين يكبح استقلاب الخلية أو بالأحرى يضعه على نار هادئة, 
ويلك اا للشيدوحة ود الضناء إلى لاع متو + الس رقي 
فى الجسم 


تقتزض ,بالموآذ الغدائية الحاوية علق السيرتؤين أن تحاكي. هذا التأنين:من دون 
اضطرار إلى الصيام. وقد سبق لك أن صادفت هذه المواد الغذائية كثيراً في 
هذا الكتاب: الشاي الأخضر, الملفوف الأخضر, التفاح, الحمضيات, القبار, 
التوتيات, الكركم, الفلفل الحار. الشوكولا المثّة, العنب الأحمر. لست في 
حاجة إلى إنفاق المال على نظام سيرتوين غذائي خاص. ولكن هذه المواد 
الغذائية لا تحلّ محل تأثيرات الصيام الشاملة على الجسم. 


نعرف عن التغذية اليوم أكثر من أي وقت مضى. عندما نتغڈى جيداً - نأكل 
نكل أفضل وتوم - نكون قد قمنا بأهم ما في وسعنا للحفاظ على صحتناء 
ويمكننا الب وتصحيح مساراتها بصورة فعالة. 


الحياة في يدنا وحدنا - ويعود الاقتباس الجميل التالي لاسطورة البيسبول 
الأمريكي لورنس بيتر «يوغي» بيرا (2015-1925): Predictions are difficult,»‏ 
about the future‏ yااespecia»‏ - «التنبّؤات صعبة. خصوصاً حول المستقبل». 


ولكن إذا طبّقت نتائج أحدث الأبحاث واتبعت النصائح المستقاة من خبرتي 
الطبية الطبيعية, وغيئرت نمط تغذيتك وكيفت حاجاتك الفردية واكتشفت 
الصيام لأجلك أنت, تكون قد فعلت أهم ما تستطيع فعله لحماية صحتك 
والحفاظ عليها. وسوف تختبر كم تستطيع التغذية أن تقذم لصحتك. 


الاد دال يتكاملاق:بصورة مالم وها اح صخا والحياة المذيدة: 
من هنا أو أن أجيب عن السؤال عا إذا كان بإمكاننا أن تُطيل أعمارنا عن 
ظريق الها ك من الحداء الضعي والخنام اانظطم دوو ت 
وصريحة! 


شكر 


أقدّم شكري أولاً لزوجتي التي أتاحت لي المجال ومنحتني الدعم لإنجاز هذا 


ا منهم الفريق العشرف الذي يضم الدكتورة ل ا 
والدكتور كريستيان كيسلر والدكتورة باربارة كوخ والدكتورة سوزانه فرانك 
وحائز الدبلوم في علم النفس كريس فون شايت, على عملهم الجماعي على 
موضوع التغذية الصحية والصيام العلاجي. 


لفريق أبحاث الصيام والتغذية الذي يضم الدكتورة دانييلا ليبشر والدكتور نيكو 
شتيكهان والمساعدين الآخرين على العمل الجماعي الرائع في مشاريع 
البحث؛ مع شكر خاص ل «ألكسندرا بروس» على جمع جداول مواعيد الصيام 
وقوائم المشتريات وعلى المراجعة النقدية للمخطوط. 


لهات بوعقفر هی و اخصة بالشتكو قرتسوا ز فللهلمن :دو توليذة. 
على العمل الرائد طوال عقود في ميدان المعالجة بالصيام. 


المعالجة ة بالصيام حتن فى الأوفات ET‏ الا 0 


لكل من الباحثين فالتر لونغو وفرانك ماديو وساتشين باندا ورافائيل دو كابو 
اال وان ومسل هار دي را فارادي عل اها ا 
معلى ادل خيواننا التلمية والكير من العهاذ تا دول الضناه: 


لإدارة مستشفى إيمانويل في برلين ولجمعية الخدمة الاجتماعية إيمانويل 
البرتيق قلي الدعم المتواضل لقسم ؤمركن الظت "الطبيعي: 


للمراكز الطبية الكثيرة وللزملاء في مستشفى الشاريتيه في برلين وغيرها 
من قات مولن علق ا وهه في أبحاث: الضيام. والتعذية: 


لأصحاب الأيادي البيضاء والمؤسّسات التي أتاح تشجيعها ودعمها المالي إجراء 
أبخات الضيام والتغذية: الفائمة على التبات: 


للبروفسور كلاوسن انتما ن:فلى عمل الراته طوال عقود في ميزان التغذية 
النباتية كاملة القيمة. 


لملهمي ومنظّمي وداعمي مؤتمر 178011157, وفي مقدمتهم الدكتور 
كريستيان كيسلر وإلمار شتابلفيلت, ولرابطة proveg‏ الالمانية ول «راينر بلوم» 
(مؤسسة الأكاديمية التخصّصية ريفورمهاوس). فالمؤتمر بمثابة إلهام متواصل 
للتغذية الصحية! 


لمريضاتي ومرضاي الذين يلهمونني بالجديد كل يوم عن طريق نجاحاتهم 
العلاجة يفصل الضيام وس التغذية: فهم أهم مصدر لابحات الضيام 


أخيراً وليس آخراً أو أن أشكر ناشري فريدريش كارل زاندمان, الذي أشرف 

علي تصميم هذا الكتاب وإخراحة بالنرام أقصي. وقريقه الذكتورة سوران 

كيرشنر برونز وإيفا رومر وريجينا كارستنسن وفلوريان فرونهولتسر وفيكتوريا 
بزر. 


1. العبء العالمي للمرض - المترجم. 
1 

2. الإنسان المنتصب - المترجم. 1 

3. الإنسان العاقل - المترجم. 
1 

4. 5ووع501- المترجم. 
1 


2 


والفاكهة الطازجة يضاف إليه حليب نباتي كحليب اللوز مثلاً - المترجم. 


.10 


14 


. 01ة83: نوع من المعجنات الإيطالية المحشؤة باللحم أو السمك أو 


الجبنة أو الخضار - المترجم. 1 


:Smoothy .‏ مشروب سميك او من مهروس الموز والفواكه لحو 


مع اللبن أو الحليب أحياناً وبْصتّع باستخدام الخلاط عادة - المترجم 


1 


. 31010515 = تكسن المفصل - المترجم. 


13 


. لتتنتتاط: عيد يهودي يصادف 14 مارس / آذار كذكرى لإنقاذ اليهود الفرس 


من هامان (سفر إستر) - المترجم. 


2 : جمعية للأبحاث الاجتماعية والتحليلات الإحصائية تأسّست في عام 
4 ومقرها الركيسن فى ترلين: المانا -المترجف 


18 


المقضود القظام الغذائى فى خوض البح الأبيض المتوسظ - المترجم. 


1 


:اء النمت الجر تومي المخوئ. وهو عبارة عن الباق اة تعمل على 


تحفيز تم جراتيم الامعاء د المترجم. 


1 


. أطعمة تحتوي على كائنات حية دقيقة تكون عادة من فصائل الجراثيم 


التي تزيد عدد الجراثيم الصحية في الأمعاء - المترجم. 


1 


. تطاعمت؟كا: طبق نباتي مخمر - المترجم. 


.15 


.17 


.19 


.23 


14 


1 


. 2اعتاطتده1: مشروب الشاي الأسود المخضة المخمّر - المترجم 


66 منت اندوئيسي ققليدى من قول الضويا المخشر > المترجم 


4 


Morbus Bechterew .‏ أو التهاب الفقار اللاصق - المترجم 


18 
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t0 80 .‏ ع0116): قهوة يصطحبها المرء معه معئاة فى وعاء من البلاستيك أو 
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«الأسبرين» 9 المترجم. 
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